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ĐÔI NÉT TIỂU SỬ 
THIÊN SƯ AJAHN BRAHM 


Thiên su Ajahn Brahmavamso thường được biết với 
tên ngắn gon | là Ajahn Brahm, sinh năm 1951 tại Lon- 
don, Anh quốc. Vào tuổi 16, khi còn là một học sinh 
trung học, su đã tham dự nhiều khóa Thiên, đọc nhiều 
sách Phật giáo và tự nhận mình là Phát tử. 


Sở thích nghiên cứu Phật giáo và hành thiển ngày 
càng phát triển khi sư theo học ngành Vật lý Lý thuyết 
tại Đại Học Cambridge. Sau khi tốt nghiệp đại học, sư 
đi dạy học một năm, rồi quyết định từ giã cuộc đời thế 
tục, lên đường sang Thái Lan tìm thầy học đạo. 


Năm 23 tuổi, sư xuất gia và tu học 9 năm dưới sự 
hướng dẫn của Thiển sư Ajahn Chah, thuộc hệ phái 
Nguyên thủy, truyền thống khổ hạnh Sơn Lâm (Forest 
Sangha), ở miễn Đông Bắc Thái Lan. Thién sư Ajahn 
Chah là một trong những Thiền sư danh tiếng được tôn 
kính bậc nhất ở Thái Lan. 

Năm 1983, sư được Hội Phật giáo Tây Úc mời về 
Perth (Tây Úc) để thiết lập Tu viện Bodhinyana, một 
Tu viện Phật giáo Nguyên Thủy đầu tiên của Úc theo 
truyền thống Sơn Lâm, ở khu rừng Serpentine, phía Nam 
thành phố Perth. Hiện nay Thiền sư là trụ trì Tu viện 
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Bodhinyana, mót Tu vién có nhiéu táng chúng nhất ở 
Úc. | | 
Do nhu cầu thién sinh ghi tên theo hoc thiển tập 
dưới sự hướng dẫn của ngài ngày càng đông, nên từ 
năm 2003, Thiền sư Ajahn Brahm đã cùng với Hội Phật 
giáo Tây Úc vận động xây dựng Thin Viện Љапа 
Grove, một trung tâm hành thién lớn nhất Nam bán cầu, 
chỉ cách Tu viện Bodhinyana 1km. Thién vién Jhana 
Grove vừa mới được khánh thành vào tháng Tu năm 
2009. 


Hién nay, Thién su Ajahn Brahm là nhà lánh dao 
- tinh thần của Thiển viện Jhana Grove cũng như của 
Hội Phật giáo Tây Úc, Hội Phật giáo Victoria, Hội Phật 
giáo Nam Úc, Hội Liên Hữu Phật giáo Singapore (Bud- 
dhist Fellowship of Singapore), và là mót trong nhüng 
vi cao tăng lãnh đạo: của Giáo Hội Tăng Già Úc Châu 
(Australian Buddhist Sangha). 


LOI GIỚI THIỆU CỦA JACK KORNFIELD 


Bạn đang cầm trong tay một cuốn sách hướng dẫn 
hành Thién do một vi sư đầy kinh nghiệm tu tập uyên 
thám trinh bày. Sư Ajahn Brahm là một trong những vi 
sư thuộc thế hệ mới của những tăng sĩ Tây phương đã tu 
học, thực hành và nắm vững giáo lý quan trọng của 
Đức Phật, và nay Sư cống hiến kinh nghiệm ấy cho các 
hành giả thành tâm trên khắp thế giới hiện đại. 

Trong cuốn Từ Chánh niệm Đến Giác Ngộ bạn sẽ 
tìm thấy toàn bộ những lời dạy thấu đáo để phát triển 
và di sâu vào Thiên tập, đặc biệt nhắm mục đích nhập 
Định hay nhập các Tầng Thiên, và khai mô tuệ giác 
tiếp theo sau. Sư Ajahn Brahm cống hiến cho chúng ta 
những hiểu biết cẩn trọng và tinh tế để giúp chúng ta 
chuyển hóa được những khó khăn ban đầu và đưa tâm 
đến một trang thái hy lạc, khinh an và vững chãi sáu 
lắng của Định. Rôi Sư dùng nhất tâm chánh niệm dé 
soi sáng tính vô ngã, từ đó đưa đến tri kiến giải thoát. 
Đây là những lời giảng dạy tuyệt vời. 


Tôi hoan hỷ công nhận kinh nghiệm phong phú của 
Sư Ajahn Brahm đã mang lại kết quả tốt đẹp trong việc 
hướng dẫn hành giả tu Thiền, Sư trình bày đường lối tu 
tập hướng đến nhập định và tuệ giác như là con đường 
chân chính đích thực mà Đức Phật đã dạy cho chúng ta, 
và vì thế đó là con đường tốt nhất. Đây quả là một con. 
đường uu việt. Nhưng Đức Phật cũng đã giảng dạy nhiều 
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phương cách khác cũng tốt như vậy để hành Thiển và 
Ngài cũng đã đùng nhiều phương tiện thiện xảo khác 
để giúp các đệ tử của Ngài đạt được giác ngộ. Những 
lời giảng dạy của Thiển sư Thích Nhất Hạnh, Đức Dalai 
Lama, Ajahn Buddhadasa hay Sunlun Sayadaw là một 
vài ví dụ trong số những bậc thầy khắp thế giới đã cống 
hiến tuệ giác của họ từ những góc độ khác nhau và 
mang cùng một vị giải thoát như vậy. Tất cả những bậc 
Thầy này đã tạo hành một đóa hoa Mạn-đà-la đầy hương 
sắc của Giáo Pháp sinh động, trong đó Sư Ajahn Brahm 
đã làm hiển lộ một khía cạnh thật quan trọng. 

Vì vậy, những bạn nào quan tâm đến việc thực tập 
dé đạt tới các tầng Thiên và giáo pháp thâm sâu của 
Phật đạo thì hãy đọc cuốn sách này thật kỹ. Và tập thực 
hành. Bạn sẽ thọ nhận được rất nhiều từ những lời giảng 
dạy phong phú và sâu sắc này và thậm chí còn tiếp thu 
nhiều hơn nữa từ những kinh nghiệm đã được truyền 
đạt nơi đây. Và Đức Phật cũng nhu Su Ajahn Brahm 
đều khuyên chúng ta, hãy tự mình thử nghiệm, hãy thực 
hành, và từ đó học hỏi, nhưng đừng bám víu vào chúng. 
Hãy để chúng dẫn dắt bạn đến con đường giải thoát 
mọi dính mắc, một tâm giải thoát đích thực. Cầu mong 
những lời giảng dạy này sẽ đem lại hiểu biết, lợi ích và 
phước lành cho tất cả mọi người. 


Với tâm từ, 
Jack Kornfield 
Spint Rock Center 
Woodacre, California-2006 


LOI GIỚL THIÉU CỦA NGƯỜI DICH 


Xin mời độc giá doc thật kỹ cuốn Cẩm Nang Tu 
Thiển này. Đây là một cuốn sách quý, đúc kết kinh 
nghiệm trên 25 năm giảng dạy Phật pháp và hướng dẫn 
hành thiển của Thiển sư Ajahn Brahm tại Úc và các 
nước Đông Nam Á. | 

Dù ban là người mới bắt đầu thién tập hay là một 
hành giả đã hành thiển nhiều năm mà vẫn chưa đạt 
được kết quả mong muốn, thì đây chính là cuốn sách, 
“gối đầu giường” của bạn. 

Dù ban chỉ muốn hành thién để giải tỏa những căng 
thẳng trong cuộc sống chứ không có nguyện vọng tiến 
xa hơn, hay bạn là một hành giả nghiêm túc muốn di 
theo con đường Thiển định của Đức Phật để đạt được 
giác ngộ giải thoát, bạn sẽ thấy cuốn sách này mang lại 
nhiều lợi ích thiết thực cho bạn. Với kinh nghiệm hướng 
dẫn hành thiên trên 25 năm, Thin sư Ajahn Brahm sé 
giải tóa nhiều thắc mắc, những chướng ngại mà thiển 
sinh thường gặp phải, để giúp bạn đạt được mục tiêu, 
nếu bạn kiên nhẫn thực hành theo đúng lời hướng dẫn 
của ngài. 

Trong sách này, Thién sư Ajahn Brahm trình bày 
phương pháp thực hành con đường Thién dinh mà Đức 
Phát dà hành tri dé dác quá Giác Ngó Giái Thoát. 
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Ngài hướng dẫn từng bước thiền tập từ thấp đến cao, 
thật rõ ràng, mạch lạc và khoa học, dựa trên nền tầng 


Kinh Quán Niệm Hơi Thở (Anápánasati) và Kinh Niệm ` 


Xứ (Satipatthãna), là hai bài kinh vô cùng căn bản và 
quan trọng, vẫn được xem là trái tim của Thiển định 
Phật giáo. Độc giả sẽ tìm thấy nhiều khám phá, mới lạ 
về cuộc hành trình tâm linh tiến vào các tầng Thién 
(Jhanas) qua kinh nghiệm tu chứng của Thiển sư mà 


từ trước đến nay ít có sách Thin nào dé cập với đầy 


đủ chi tiết như thé. 


Tôi đã có phước duyên được tu học Phật pháp và 
thuc hành Thién định dưới sự hướng dẫn của Thiển sư 
Ajahn Brahm qua nhiều khóa tu thiển ẩn cu tại 
Melbourne và Perth (Tây Úc). Với phong cách vui vẻ, 
cởi mở và óc hài hước đặc biệt của người Tây phương 
cùng với bién tài vô ngai, những buổi thuyết giảng Phật 
pháp của ngài luôn luôn thu hút đồng đảo thính giả đến 
dự chật ních cả giảng đường, có khi lên đến hằng ngàn 
người, đa số là giới trí thức và thanh niên sinh viên đủ 
các sắc tộc Á, Âu, Úc, Mỹ... Đây là điều hiếm thấy ở 
Tây phương. 


Ai đã từng đến dự c các buổi giảng pháp của Thiển 
sư Ajahn Brahm đều không quên những tràng cười thoải 
mái của thính chúng mỗi khi nghe ngài kể những câu 
chuyện dí dỏm, hài hước để minh họa bài giảng. Bởi 
thế, hiện nay ngài là một Thiển sư Tây phương danh 
tiếng được rất nhiều người ái mộ. Ngài đã được mời 
thuyết giảng Phật pháp và hướng dẫn hành thiển tại 
các trường đại học, các hội nghị thế giới, cũng như các 
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đoàn thể chính trị, kinh tế, xã hội, tôn giáo khắp nước 


. Úc cũng như các nước Đông Nam А và Tây Âu. 


Thiển sư Ajahn Brahm là một biểu tượng của “an 
lạc và hạnh phúc trong buông xả tận cùng”. Hiện nay, 
ngài vẫn tiếp tuc du hành khắp nơi để chia sẻ niém an 
lạc ấy cho tất cả những ai muốn đi theo con đường Thiển 
định của Đức Phật. 

Bản thân tôi đã tu tập theo sự hướng dẫn của ngài 
và cảm nhận được nhiều lợi lạc và tiến bộ, nên đã phát 
nguyện phiên dịch cuốn sách này, trước là để cúng dường 
tạ ơn Tam Bảo, sau là để giới thiệu với độc giả Việt 
Nam một cuốn sách quý, với mong ước đem lại một 
luồng gió mới cho rừng Thiền hiện nay ở hải ngoại cũng 
như ở Việt Nam, để hành giả Việt Nam có dịp tiếp cận 
với phương pháp hướng dẫn Thiền tập của một Thiển 
sư danh tiếng của Tây Phương. 

Trong lúc phiên dịch, tôi đã nghĩ đến các bạn trẻ, 
nên đã cố gắng sử dụng càng ít thuật ngữ Phật học Hán 
Việt càng tốt, và cố gắng diễn đạt bằng thứ tiếng Việt 
trong sáng, dé hiểu. Tuy nhiên, có nhiều thuật ngữ Phật 
học Hán Việt vốn đã được phổ biến rộng rãi và trở nên. 
quen thuộc trong giới Phật tử Việt Nam, thì tôi vẫn tiếp 
tục sử dụng. | 


Mặc dù đã cố gắng hết sức dé chuyển đạt thật trung 
thành tư tưởng của tác giả bằng một văn phong dễ hiểu, 
chắc chắn tôi cũng không tránh khỏi vụng vé sai sót, 
kính mong các bậc Thầy cùng quý vị thiện tri thức vui 
lòng chỉ giáo, để lần sau in lại, bản dịch sẽ được hoàn 
hảo hơn. Tôi xin chân thành cảm tạ. 
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Tôi xin thành kính tri ân tất cả những đạo hữu và 
thiện tri thức trong và ngoài nước đã hết lòng giúp đỡ 
về mọi mặt để cuốn sách này có thể đến tay người đọc. 

Cuối cùng, nếu các hành giả Việt Nam đọc cuốn 
sách này, thực hành đúng theo lời hướng dẫn của thiền 
sư Ajahn Brahm và đạt được an vui, hạnh phúc, tiến 
đến giác ngộ giải thoát, thì xin hồi hướng công đức này 
đến tất cả pháp giới chúng sinh. Nguyện cầu tất cả chúng 
sinh đều được chia sé tuệ giác và niềm hy lạc của Thiền 
định Phật giáo. 


Melbourne, mùa Đông, 2009 
Nguyên Nhật Trần Như Mai 
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LOI CÁM TA CỦA TÁC GIÁ 


Truóc tién, tói xin cám ta Ty Kheo Culaka (Tién si 
Jacob Meddin), người đã biến cái “cốc” bé nhỏ của một 
nhà sư thành một nơi tương tự như một cái xưởng lao 
động rẻ tiền của thế giới thứ ba, và mặc dù sức khỏe 
kém, người vẫn làm việc suốt nhiều giờ trong nhiều ' 
tháng để viết những phiên bản đâu tiên của các bài 
giảng này cho tập san nội bộ của Hội Phật giáo Tây 
Úc. | 

Tôi xin gói lời cảm ta đến John Storey, người đã 
đánh máy bản thảo viết tay nhiều lần đến nỗi bây giờ 
chắc Һар anh đã thuộc lòng những bài giảng này, và 
Tỳ-kheo Nissarano, người đã sắp xếp bảng mục lục tra 
cứu Tiếp đến, tôi xin bày tỏ lòng cảm kích khá muộn 
màng đến vị thién sư đầu tiên của tôi, Ngài Nai Boonman 
thuộc Hội Thiền Định ở Anh Quốc, người đã tiết lộ cho 
tôi nét mỹ lệ và tầm quan trọng của các tầng Thiển khi 
tôi đang còn là một sinh viên tóc dài ở Dai học Cam- 
bridge vào năm 1970. Nhưng trên hết, tôi xin bày tổ 
lòng tri ân vô tận đến vị thầy mà tôi đã được hạnh phúc 
thọ giáo và sống dưới sự chỉ dạy của Ngài trong suốt 
chín năm ở mièn Đông Bắc Thái Lan, Ngài Thiên Su 
Ajahn Chah, người không những đã giải thích con đường 
giải thoát thật rõ ràng, mà lại còn sống trọn vẹn theo 
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con đường ấy cho đến phút cuối cùng. 

Cuối cùng nhưng không kém phần quan trọng, tôi 
xin gói lời cám tạ đến tất cả các bạn ở nhà Xuất Bản 
Wisdom Publications, bao gồm David, Rod, và biên tập 
viên của tôi là John LeRoy, đã làm việc hết sức cán 
талп để hoàn tất tập sách này. Cầu nguyện thiện nghiệp 
này sẽ mang lại sức khoẻ đổi dào cho các bạn để các 
bạn có thể làm việc hăng say hơn nữa với tác phẩm kế 
tiếp của tôi. 


Ajahm Brahm 
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CHỮ VIẾT TẮT 


Văn bản Phật giáo tiếng Pali 
Trung BK - Trung Bộ Kinh 


Trường BK- Trường Bộ Kinh 


TángCh BK - Tông Chỉ Bộ Kinh 
Tương U. BK - Tương Ung Bộ 
Kinh 

Kinh PhC - Kinh Pháp Cü 


Kinh PhC-a — Kinh Pháp Cá 


CTThĐP - Chuyện Tiền Thân 
Đức Phật 

Kinh MTVD - Kinh Mi-Tiên 
Ván Dao 

Kinh Nip — Kinh Nipata 
TrgLãoTK.a — Trưởng Lão 
Tăng Kệ.a 

TrgLãoTK - Trưởng Lão Tăng 


_ Kệ 


TrgLão NK - TUMORS Lao Ni 
Ké 

Kinh Ud - Kinh Udana 

Luát T. - Luát Tang 


. ThanhTP - Thanh Tịnh Рао 


được đánh số bằng... 
— Kinh và phan trong Trung Bộ 


-© Kinh 


- Kinh, phần & số thi kệ trong 
Trường Bộ Kinh 

— Phân bộ và số thứ tự kinh 

- Chương và số bài kinh 

- Số thi kệ 

- Quyển và trang trong ấn bán 
của Hội Kinh Tạng Pali 
(HKTP) 

— Quyển & trang trong ấn bán 
của HKTP 

- Chương và số vấn nạn trong 
ấn bản của HKTP 

-§ố thi kệ 

~ Quyển & trang trong ấn bán 
của HKTP 

- Số thi kệ 


— Số thi kệ 


~ Chương và số kinh 

– Quyển, chương, phần, & số. 
tiểu mục trong ấn bán của 
HKTP | 

– Chương & số phán trong 
Thanh Tinh Dao 
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TÓNG QUÁT VÉ THIÉN DINH 


Thiền là phương pháp buông xả. Khi hành Thiền, 
bạn buông xả cả thế giới phức tạp bên ngoài để đạt đến 
trạng thái an tịnh nội tâm đầy uy lực. Trong tất cá mọi 
hình thái của chủ thuyết thần bí và trong nhiều truyền 
thống tâm linh, thiển định là con đường dẫn đến tâm 
thanh tịnh và đầy uy lực. Chứng nghiệm được cái tâm 
thanh tịnh này, cái tâm đã được giải thoát khỏi mọi ràng 
buộc của thế giới, thật hoan hy không thể tưởng tượng 
được. Đó là nguồn hạnh phúc hơn hẳn các dục lạc thế 
gian. 

Trong lúc hành Thién ban sẽ gặp một số khó khán, 
nhất là vào buổi ban đâu, nhung nếu ban kiên trì, Thión 
tập sẽ đưa bạn đến những trạng tái tâm linh tuyệt vời 
đầy ý nghĩa. Theo qui luật tự nhiên, nếu không nỗ lực 
thì ta sẽ không đạt được tiến bộ. Dù bạn là một cư sĩ 
hay tăng ni, nếu không nỗ lực tinh tấn thì sẽ không di 
đến đâu cả. 


Chỉ nỗ lực thôi cũng chưa đủ. Nỗ lực cán phái khéo 
léo. Nghĩa là phải biết đưa năng lượng của bạn đến 
đúng chỗ và duy trì năng lượng ấy cho đến khi hoàn tất. 
Nỗ lực khéo léo không gây trổ ngai và cũng không quấy 
rối bạn; mà nó sẽ phát sinh sự an tịnh tuyệt vời khi bạn 
đã nhập định. 
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Mục Tiêu Của Hành Thiền 


Để biết bạn cần phải hướng nỗ lực đến nơi nào 
trong lúc hành Thiền, bạn cán phái hiểu rõ mục tiêu 
của bạn. Mục tiêu của hành Thiền là đạt đến trạng thái 
tinh lặng tuyệt mỹ, và cái tâm trong sáng. Nếu bạn hiểu 
được mục tiêu ấy, thì bạn sẽ thấy rõ hơn bạn cần hướng 
nỗ lực đến nơi nào và dùng phương tiện gì để đạt được 
mục tiêu đó. Nỗ lực ấy hướng đến việc buông xả việc 
phát triển tâm sẵn sàng từ bỏ. Một trong những lời dạy 
đơn giản nhưng rất thâm sâu của Đức Phật là “Một hành 
giả dùng buông xå làm đối tượng chính để tu tập thì sẽ 
đạt được Dinh dé dàng”, nghĩa là chú tám tĩnh lặng, 


mục tiêu của hành Thiên (Tương U. BK48, 9)Œ), Hành - 


giả ấy gần như sẽ tự động đạt được những trạng thái hỷ 
lạc nội tâm. Đức Phật dạy rằng nguyên nhân chính để 
nhập Dinh:và đạt được những trang thái đầy uy lực đó 
chính là khả năng buông xả và từ bỏ. - 


Buông Во Moi Gánh Мапа Cua Chúng Ta 


Trong lúc Thiền tập, chúng ta không được nuôi dưỡng 
cái tâm tích lũy và nắm giữ sự vật. Thay vào đó chúng ta 
phái phát triển cái tâm sẵn lòng buông xả, từ bó moi 
gánh nặng. Trong đời sống hằng ngày, chúng ta phải mang 
nặng nhiều bổn phận, giống như những hành lý nặng né, 
nhưng trong thời gian Thién tập, những hành lý đó không 
cần thiết. Trong lúc Thiển tập, hãy đặt các gánh nặng 
xuống, càng nhiều càng tốt. Hãy nghĩ đến những nhiệm 
vụ và thành quả công việc như những quả tạ nặng nề đè 
lên người bạn. Hãy vứt bó chúng không tiếc nuối. 
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Chính cái tâm sẵn sàng buông bỏ như vậy sẽ đưa 
bạn đi sâu vào Thiền định. Ngay cả trong giai đoạn mới 
bắt đầu Thiền tập, hãy xem thử ban có thé phát sinh 
năng lượng muốn từ bó — ý muốn xả ly mọi chuyện. 
Khi tâm của bạn xả ly mọi chuyện, bạn sẽ cảm thấy 
nhẹ nhàng và tự do hơn nhiều. Trong Thión tập, sự Duong 
bó xảy ra từng giai đoạn, từng bước môt. 


Hành giả giống như những con chim bay bổng trên 
bầu trời, và vươn tới đỉnh cao. Chim không bao giờ mang 
theo hành lý! Những hành giả thiện xảo trút bỏ mọi: 
gánh nặng, bay bổng và vươn tới đỉnh cao tuyệt mỹ của 
tâm. Chính trên thượng đỉnh của tri giác ấy mà hành 
giả hiểu được ý nghĩa của cái mà chúng ta gọi là “tâm”, 
từ kinh nghiệm trực tiếp của mình. Cùng lúc đó, lành 
giả cũng hiểu được bản chất của cái mà ta gọi là “ngã”, 
“Thượng đế”, “thế giới”, “vũ trụ”, tất cả sự vật. Chính 
nơi đây hành cử được giải thoát - không phái trong lãnh 
vực ý niệm, mà trên tột đỉnh của sự tinh lặng nội tâm. 


Dé Cương Của Sách Này 


Phần I của sách, “An Lạc của Thiển dinh", dành 
cho những bạn muốn hành Thiền để làm nhẹ bớt gánh 
nặng của cuộc sống, nhưng vì một vài trở ngại hay không 
có khuynh hướng, sẽ không theo đuổi hành Thién để 
đạt đến các trạng thái hỷ lạc và giác ngộ. Ở đây, tôi 
trình bày rõ ràng là ngay cả đối với người mới bắt đầu, 
khi hành Thiển đúng đắn sẽ mang lại rất nhiều an lạc. 
Chương I và 2 sẽ nói về những bước đầu tiên của hành 
Thiền bằng một đường lối rõ ràng và có hệ thống. Phần 
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này là phần duyệt lại một cuốn sách nhỏ của tôi đã 
xuất bản mang tựa dé “Căn Bản Pháp Hành Thiên”). 
Chương 3 và 4 nhận điện những vấn dé có thể xáy ra 
trong lúc hành Thiển, và trình bày phương cách làm thế 
nào để dé dàng vượt qua những vấn dé ấy một khi ban 
đã nhận ra chúng. Trong chương 5 và 6 tôi giải thích 
chánh niệm bằng một đường lối độc đáo và mở rộng 
vốn liếng của hành giả bằng cách trình bày thêm ba 
phương pháp Thiên tập, tất cả là để hỗ trợ cho con đường 
thanh tịnh nội tâm. Rồi trong chương 7 và 8 tôi đưa vào 
dẫn chứng một số lời dạy của Đức Phật, như là Kinh 
Quán Niệm Hơi Thó (Anápánasati) và Kinh Niệm Xứ 
(Satipatthãna Sutta) để xác nhận giá trị những lời hướng 
dẫn của tôi và làm phong phú thêm bằng những mô tả 
đầy tuệ giác của chính Đức Phật. 

Phần hai, “Đạt đến hỷ lạc và tiến đến bờ giác ngộ ”, 
là một cuộc hành trình được hướng dẫn để đi vào thế 
giới hỷ lạc vượt thời gian của Phật đạo. Phần này mô tả 
phương pháp giúp hành giả tiến vào giai đoạn bùng vỡ 


tâm thức để đạt đến niềm hỷ lạc tối thượng của các 


tầng Thiền và bằng cách nào những trang thái ха ly ấy 
vén bức màn ngũ uẩn để hé lộ thế giới diệu kỳ của tâm, 
là khu vườn nội tâm huyền diệu khi hành giả đạt đến 
giác ngộ. Chương 9, 10, và 11 mở ra thế giới tâm thức 
thuần tịnh với lời tường thuật chi tiết kinh nghiệm nhập 
định, hay nhập tầng thiền, hướng dẫn rõ ràng từng bước 
một để làm thế nào tiến vào các cảnh giới tuyệt diệu ấy. 
Tiếp theo, chương 12 và 13 tiếp tục tiến lên đỉnh cao của 
hành trình chứng ngộ tâm linh, tôi trình bày bằng cách 
‘пло để tué giác đạt được trong cảnh giới Thiên mở cổng 
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cho hành giả bước vào vườn hoa trí tuệ. Rồi trong chương 
14 và 15, tôi mô tả làm thế nào để đưa sinh hoạt của 
đời sống tiến đến một chung kết vĩ đại, cung cấp những 
chỉ tiết rõ ràng và đích thực để hành giả nhận biết giác 
ngộ và làm thế nào để đạt được giác ngộ. 

Phần kết luận, “Buông xả đến tận cùng” là “chiếc 
xe quay về khởi điểm” của sách để đưa độc giả trở về 
với cuộc sống bình thường sau khi rời khỏi cảnh giới 
Thiền và Niết bàn - mặc dù đã có một bước nhảy vọt 
chung kết để tiến lên thế giới vô vi như là một kỷ vật 
của cuộc hành trình này của chúng ta. 


Cách Sử Dụng Sách Này 


Sách này có ba mục đích. Trước tiên, nó được sử 
dụng như môt khóa học vé Thiên Phát giáo. Thiên sinh 
nào đọc sách này thật kỹ và thực hành những lời chỉ 
dẫn một cách cẩn trọng sẽ nhận được nơi đây một khóa 


. học về Thiên theo từng bước tiệm tiến và hoàn chỉnh, 


một khóa học căn bản dựa theo truyền thống và đôi lúc 
dựa trên chính lời dạy của Đức Phật. Tôi trình bày nơi 
đây những lời dạy sâu sắc, có giá trị vượt thời gian của 
Đức Phật theo một cách thế phù hợp với tư tưởng Tây 
phương. 


Thứ hai, cuốn sách này là một cuốn cẩm nang giải 
đáp mọi trục trặc lúc hành Thiên. Nó được sắp xếp dé 
giúp thiển sinh vượt qua những vấn đề đặc biệt trong 
lúc thực hành. Thí dụ, nếu sân hận là một chướng ngại, 
độc giả có thể lật sang chương 3, “Những trở ngại trong 
lúc hành Thiền I”, nơi đây bạn có thể tìm thấy lời khuyên 
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thuc tàp Тї Bi Quán (Mettà) dé VƯỢt qua sân hận. Ngoài 
ra còn có những lời khuyên khác để giải quyết vấn dé ít 
phổ biến hơn — thám chí có vẻ hiếm khi gặp phái, nhu 
ở Chương 5, “Phẩm Chất của Chánh Niệm”, là một thí 
dụ điển hình. Chi tiết làm thế nào để thiết lập một “người 
gác cổng” để vừa theo dõi vừa bảo vệ quá trình hành 
Thiền của ban là những lời khuyên vô giá. 

Chức năng thứ ba của sách này là để giúp độc giả 
khám phá những phương diện khác của Thién Phật giáo 
mà họ biết rất ít. Sách này cung cấp những thông tin có 
lẽ rất khó kiếm được. Chương 9-12 nói về những trạng 
thái hy lạc của Thiên Dinh là một thí du cụ thể, Mặc dù 
các tầng Thiền (jhánas) là những lời day cán bán của 
Đức Phát về Thién Định, ngày nay ít người có thể hiểu 
rõ về các cảnh giới đó. 

Tôi đã cảm thấy ít nhiều lo âu khi gởi cuốn sách 
này đến nhà xuất bản. Khi tôi bắt đầu hành Thiền ở 
Luân Đôn trong những năm cuối thập niên 1960, một vị 
Thiên sư thỉnh giảng người Nhật thuộc tông phái Zen 
đã nói với tôi: “Theo luật nghiệp quá, ai viết sách vé 
Phật giáo sẽ phải chịu trải qua bẩy kiếp sắp tới làm 
thân lừa!”. Điều này đã làm tôi lo âu. Dù điều này đúng 
hay không, tôi vẫn tin rằng ai làm theo những lời hướng 
dẫn trong sách này sẽ được thoát khói mọi kiếp tái sinh, 
không phải chỉ thoát khỏi tái sinh làm thân lừa mà thôi. 

Trong Đại Kinh Saccaka (Trung BK, số 36) Đức Phật 
kể lại: “Ta suy nghĩ... 'Có phải nhập định đưa đến giải 
thoát? Rồi tiếp theo hồi tưởng ấy, nhận thức này đã khởi 
lên trong ta. Đó chính là con đường giải thoát" (3). 
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zu. 
Căn Bản Pháp Hành Thiền I 


Trong chương này, chúng ta sẽ nói đến bốn giai 
đoạn sơ khởi của hành Thiển. Có thể các bạn muốn 
lướt qua thất nhanh các giai đoạn đầu, nếu vậy bạn hãy 
hết sức thận trọng. Nếu bạn vượt qua các giai đoạn đầu 
quá nhanh, có thể bạn sẽ thấy việc chuẩn bị chưa được 
đầy đủ. Cũng giống như bạn cố gắng xây một căn nhà 
trên một cái nén tam bg — cấu trúc nhà sẽ vươn lên rất 
nhanh, nhưng nó sẽ sớm sụp đổ! Là người khôn ngoan, 
ban sẽ bó thời giờ xây dung nén móng thật vững chắc. 
Rồi khi bạn tiến lên xây các tầng cao hơn — giống nhu 
những trạng thái hỷ lạc của Thiển — căn nhà của bạn sẽ 
vững vàng. 


Giai Đoạn 1: 
Tĩnh Giác Về Giây Phút Hiện Tại 


Khi tôi giảng dạy phương pháp hành Thiền, tôi thích 
bắt đầu bằng giai đoạn đơn giản là buông bỏ gánh nặng 
của quá khứ và tương lai. Có lẽ bạn nghĩ rằng đây là 
một việc dé làm, nhưng không phái vậy đâu. Buông bó 
quá khứ nghĩa là không nghĩ đến công việc, gia đình . 
những cam kết, những trách nhiệm, những quãng đời 
niên thiếu của bạn với tất cả chuyện vui buón, v.v... 
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Căn Bán Pháp Hành Thiền I 


Trong chương này, chúng ta sé nói đến bốn giai 
đoạn sơ khói của hành Thién. Có thể các bạn muốn 
lướt qua thất nhanh các giai đoạn đầu, nếu vậy bạn hãy 
hết sức thận trọng. Nếu bạn vượt qua các giai đoạn đầu 
quá nhanh, có thể bạn sẽ thấy việc chuẩn bị chưa được 
đầy đủ. Cũng giống như bạn cố gắng xây một căn nhà 
trên một cái nén tam bg — cấu trúc nhà sẽ vươn lên rất 
nhanh, nhưng nó sẽ sớm sụp đổ! Là người khôn ngoan, 
ban sẽ bó thời giờ xây dựng nén móng thật vững chắc. 
Rồi khi bạn tiến lên xây các tầng cao hơn — giống như 
những trang thái hy lạc của Thién — cán nhà của ban sé 
vüng vàng. 


Giai Doan 1: 
Tinh Giác Vé Giây Phút Hiện Tại 


Khi tôi giảng dạy phương pháp hành Thiển, tôi thích 
bắt đầu bằng giai đoạn đơn giản là buông bỏ gánh nặng 
của quá khứ và tương lai. Có lẽ bạn nghĩ rằng đây là 
một việc dễ làm, nhưng không phải vậy đâu. Buông bỏ 
quá khứ nghĩa là không nghĩ đến công việc, gia đình . 
những cam kết, những trách nhiệm, những quãng đời 
niên thiếu của bạn với tất cả chuyện vui buôn, v.v... 
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Bạn buông bỏ mọi kinh nghiệm quá khứ bằng cách 
không nghĩ đến chúng nữa. Trong lúc hành Thiền, bạn 
trở thành một con người không có quá khứ. Bạn không 
nghĩ đến việc bạn sống ở đâu, bạn sinh ra ở đâu, cha 
mẹ bạn là ai, bạn được nuôi dưỡng như thế nào. Bạn từ 
_ bó tất cả quá khứ đó. Bằng cách này, nếu ban đang 
cùng hành Thiên với những người khác, tất cả trở thành 
bình đẳng — bạn chỉ là một thiển sinh. Không có gi quan 
trọng dù ban là một hành giả nhiều kinh nghiệm hay 
chỉ là kẻ tập sự. 

Nếu chúng ta buông bỏ tất cả quá khứ ấy, chúng ta 
trở nên bình đẳng và tự do. Chúng ta tự giải phóng mình 
khỏi một số điều bán tâm, những tri giác, hay tư tưởng 
có thể làm giới hạn, ngăn cán ta phát triển sự an tinh 
phát sinh nhờ tâm buông bỏ. Mỗi phần đời quá khứ của 
ta cuối cùng được giải phóng, ngay cả ký ức về những 
gi chỉ xáy ra vài giây phút trước đây. Dù bất cứ cái gì 
xảy ra cũng không làm chúng ta quan tâm, chúng ta 
buông xả hết. Chúng không còn vang vọng trong tâm 
ta. 

Tôi mô tả việc phát triển tâm giống như một căn 
phòng nhỏ có bọc nệm cách âm. Khi có một kinh nghiệm, 
một tri giác hay tư tưởng chạm phải bức tường của căn 
phòng này, nó không đội lại. Nó chỉ chìm sâu vào trong 
lớp nệm bọc và ngừng ngay. Quá khứ không vang vọng 
trong tâm thức ta. Một số người nghĩ rằng nếu họ quán 
tưởng về quá khứ, họ có thể rút ra bài học và giải quyết 
được vấn dé của ho. Nhưng khi chúng ta nhìn vé quá 
khứ, chúng ta thường nhìn qua một lăng kính lệch lạc. 


Từ CHÁNH NIỆM đến GIÁC NGỘ - Ajahn Brahm 31 


. Đà ta nghĩ chúng như thế nào đi nữa, thật sự chúng 


chẳng phải y như vậy! Đó là lý do tại sao người ta thường 
tranh cãi về những gì xáy ra thám chí chỉ vài phút trước 
đây. 


Giới chức cảnh sát điều tra về tai nạn giao thông 
thường biết rất rõ là hai nhân chứng khác nhau, cả hai 
đều hoàn toàn thành thật, có thể đưa ra những lời tường 
thuật mâu thuẫn nhau về cùng một tai nạn. Khi chúng 
ta thấy được ký ức của chúng ta không đáng tin cậy 
chút nào, chúng ta sẽ không còn đánh giá quá cao về 
quá khứ. Chúng ta có thể chôn vùi nó, giống như chúng 
ta chôn vùi một người đã chết. Chúng ta chôn vùi chiếc 
quan tài hay hỏa thiêu thi hài người chết, thế là xong. 

Đừng vương vấn quá khứ. Đừng tiếp tục mang theo 
các quan tài chát дау những khoảnh khắc đã qua. Nếu 
bạn làm như vậy, bạn sẽ tự đè nặng mình bằng những 
gánh nặng mà thật ra không còn thuộc về bạn. Khi bạn 
buông bỏ quá khứ, bạn sẽ được tự do trong giây phút 
hiện tại. Còn đối với tương lai — những dự đoán, sợ hãi, 
kế hoạch, và mong đợi — cũng cần phải buông bỏ. Có 
lần Đức Phát đã dạy: “Bất cứ các ông nghĩ đến một 
việc gì sẽ xảy ra như thế nào, nó sẽ luôn luôn xảy ra 
khác với điều các ông nghĩ” (Trung BK, 113, 21). Đối 
với bậc hiên trí thì tương lai rất mơ hồ, không biết được, 
không tiên đoán được. Dự đoán về tương lai thật là vô 
ích, và đó luôn luôn là một việc đại lãng phí thì giờ 
trong lúc hành Thiên. 
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Тат Tuyét Vài và La Lüng 

Khi ban làm viéc vói tám, ban tháy nó thát la lüng. 
Tâm có thé làm được những việc bất ngờ và tuyệt diệu. 
Những thiển sinh gặp khó khăn khi họ không đạt được 
trạng thái tâm an tịnh, đôi lúc bắt đầu nghĩ: “Đây nữa, 
ta lại phải chịu thêm một giờ bực bội”. Nhưng thường 
lại có chuyện lạ хау ra: Mặc dù họ đang dự đoán một 
sự thất bại, họ lại đạt đến một trạng thái hành thiển rất 
an tịnh. 

Mới đây, tôi nghe nói đến một thiển sinh lần đầu 
tiên tham dự một khóa thiển ẩn cư mười ngày. Sau ngày 
đầu tiên, anh ta cảm thấy đau nhức đến nỗi anh ta xin 
được về nhà. Vị thầy hướng dẫn bảo: “Tôi hứa với bạn 
là chỉ cần ở lại thêm một ngày nữa thôi, bạn sẽ hết đau 
nhức”. Thế là anh ta ở lại thêm một ngày nữa, nhưng cơ 
thể anh vẫn đau nhức tệ hơn. Một lần nữa, anh ta lại 

- muốn về nhà. Vị thầy lặp lại lời hướng dẫn: “Chỉ thêm 
một ngày nữa thôi, cơn đau nhức sẽ hết”. Anh ta ở lại 
qua ngày thứ ba, nhưng cơ thể vẫn đau nhức tệ hại hơn 
nữa. Mỗi buổi tối trong chín ngày đầu tiên, anh đều đến 
gặp vị thầy để xin về nhà. Và vị thầy chỉ nói: “Chỉ 
thêm một ngày nữa thôi là hết đau”. Ngày cuối cùng 
của khóa tu, trong buổi ngồi thiển đầu tiên, anh hết sức 
kinh ngạc khi thấy cơn đau nhức biến mất và không còn 
trở lại. Anh có thể ngồi lâu hơn mà không đau chút nào. 
Anh ngạc nhiên thích thú khi thấy tâm kỳ diệu biết bao 
trước những kết quả thật bất ngờ anh có thể đạt được. 
Vì vậy, bạn không thể biết được tương lai. Những gì sẽ 
хау ra trong tương lai có thể thật lạ lùng, kỳ quặc, vượt 
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ra ngoài những dự đoán của bạn. Những kinh nghiệm 
của thién sinh này có thé giúp bạn có đủ trí tuệ và can 
dám để buông bó mọi ý nghi và mong đợi vé tương lai. 
Trong lúc hành thiển mà bạn cứ nghĩ: “Còn bao 
nhiêu phút nữa đây? Ta còn phải chịu đựng như thế này 
đến bao giờ?” nghĩa là bạn đang phóng tâm vào tương 
lai. Cơn đau nhức có thể biển mất trong nháy mắt. Bạn 
không thể biết được khi nào chuyện ấy sẽ хау ra. 


Trong một khóa thiển ẩn cư bạn có thể nghĩ rằng 
không có buổi thiển tập nào của bạn thành công cả. 
Nhung trong buổi hành thiên tiếp theo, có thé khi ngồi 
xuống bạn lại cám thấy tâm thật thoái mái và an tinh. 
Bạn nghĩ: “О, bây giờ mình có thể thiển được rồi”. 
Nhưng rồi buổi ngồi thiển tiếp theo ban lại cảm thấy 
bực bội như những lần đầu. Chuyện gì đang xảy ra vậy? 

Vị thầy đầu tiên dạy Thiền cho tôi nói với tôi những 
điều nghe có vé rất lạ vào thời đó. Thây nói rằng không 
có cái gọi là hành thiền yếu kém. Thầy nói đúng. Tất cá 
những buổi thin tập mà ban goi là yếu kém hay đầy 
bực bội ấy chính là giai đoạn bạn làm việc cật lực để 
được “lãnh lương”. Cũng giống như một người làm việc 
suốt ngày Thứ Hai mà cuối ngày chẳng nhận được đồng 
nào. Anh ta nghĩ: “Ta làm việc như thế này để làm gì 
nhỉ?”. Anh ta lại làm việc suốt ngày Thứ Ba và rồi cũng 
chẳng nhận được đồng nào. Lại một ngày không ra gì. 
Cứ thế suốt ngày Thứ Tư đến Thứ Năm, anh ta tiếp tục 


. làm việc nhưng vẫn không thấy được đền đáp công lao 


khó nhọc. Bốn ngày tệ hại liên tục. Cho đến ngày Thứ 
Sáu. Anh vẫn làm việc y hệt những ngày trước, và cuối 
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ngày ông chủ dà đến trả lương cho anh. Ô! Tai sao mỗi. 


ngày lại không phải là ngày lãnh lương nhỉ? . 

Tại sao mỗi buổi hành thiền lại không phải là ngày 
lãnh lương? Bạn hiểu được ví dụ ấy không? Trong những 
lần cố gắng hành thiển một cách khó nhọc, bạn đã tích 
lũy vốn liếng, nhân duyên cho sự thành công sau này. 
Chính các buổi thiển tập đầy khó khăn ấy đã giúp bạn 
tích lũy sức mạnh để tạo thành động lực đưa đến an 
tịnh. Rồi khi vốn liếng đã đầy đủ, tâm tự nhiên tiến vào 
một trạng thái an tịnh thật tốt đẹp, và đó là ngày lãnh 
lương. Nhưng bạn nên nhớ rằng chính trong những buổi 
hành thiên bạn cho là yếu kém ấy thân tâm đã chuẩn bi 
phần lớn các điều kiện dé đưa đến kết quả tốt đẹp cuối 
cùng. 


Quá khứ và tuong lai là nhng gánh nặng 

Trong một khóa thiển do tôi hướng dẫn, vào buổi 
tham vấn, một phụ nữ nói với tôi là bà ấy đã giận tôi 
suốt ngày vì hai lý do khác nhau. Trong những buổi 
thiển tập đầu tiên, bà đã gặp nhiều khó khăn và đâm ra 
giận tôi vì tôi đã không rung chuông sớm hơn để chấm 
dứt buổi tập. Trong những buổi hành thiển sau đó bà đã 
đạt được trạng thái tâm an tịnh tuyệt vời và bà lại giận 
tôi vì tôi đã rung chuôïg quá sớm. Thật ra, các Бибі 
thiển tập đều có một thời lượng giống nhau, mỗi buổi 
đúng một gió. 

Khi bạn chờ đợi tương lai bằng cách suy nghĩ: “Còn 
bao nhiêu phứt nữa thì chuông reo nhỉ?” bạn đã tự hành 
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hạ mình. Vì thế hãy thận trọng đừng vác lên vai gánh 
nặng của thời gian “còn bao nhiêu phút nữa đây?”, hay 
“Ta phải làm gi tiếp theo nhỉ?”. Nếu đó là điều bạn 
đang suy nghĩ, thì bạn đã không chú tâm đến những gì 
đang хау ra trong hiện tai. Bạn chẳng phải đang hành 
thiển, mà bạn đang mời sự phiển bực đến quấy nhiễu 
bạn đấy. 


Trong giai đoạn thiển tập này hãy giữ sự chú tâm 
vào ngay giây phút hiện tài, thậm chí đến mức độ bạn 
không còn biết ngày giờ, sáng hay chiêu? - Không cần 
biết! Ban chỉ biết có một điều là ngay giây phút này 
đây. Bằng cách ấy bạn đi vào “thời khắc của tu viện” 
tuyệt vời, nơi bạn dang hành thiên trong lúc này. Bạn 
không cần biết bao nhiêu phút đã trôi qua và bao nhiêu 


phút còn lại. Thậm chí, bạn cũng không còn nhớ là ngày 


nào nữa. 

Khi còn là một tăng sinh trẻ tuổi ở Thái Lan, thật 
sự tôi đã quên đó là năm nào! Thật là kỳ diệu khi được 
sống trong một cảnh giới phi thời gian, một cảnh giới 
được tự do hơn nhiều so với cái thế giới bị thời gian chỉ 
phối mà chúng ta đang sống. Trong cảnh giới phi thời 
gian, bạn cảm nhận được phút giây hiện tại — giống như 
tất cả bậc hiển trí đã từng thể nghiệm được giây phút 
này hàng ngàn năm nay. Bạn đã đi vào thực tại của bây 
giò và ở đây. 


Thực tại của bây giờ và ở đây thật huy hoàng và 
đáng kinh ngạc. Khi bạn đã từ bỏ hết cả quá khứ và 
. tương lai, bạn như là người mới sống lại. Bạn ở đây, 
ban đang giữ chánh. niệm. D. là giai doan dáu cüa 
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hành thiền, chỉ cán giữ vững chánh niệm trong giây phút 
hiện tại. Đạt đến giai đoạn này, bạn đã trải qua nhiều 
nỗ lực. Bạn đã buông bỏ gánh nặng đầu tiên vốn làm 
trở ngại cho bước tiến sáu hơn vào thiên dinh. Vi vậy, 
điều quan trọng là bạn cần nỗ lực nhiều hơn nữa để 
củng cố cho giai đoạn đầu tiên này thật mạnh mẽ, бп 
định và vững chắc. 


Giai Đoạn Hai: 
Tĩnh Giác Im Lặng Về Phút Giây Hiện Tại 


Trong phần giới thiệu, tôi đã phác họa sơ lược mục 
tiêu của hành thiên là đạt đến sự im lặng tuyệt vời, tĩnh 
lặng, và tâm sáng suốt để giúp phát triển nhiều tuệ giác 
thâm sâu. Bạn đã buông bỏ gánh nặng đầu tiên làm trở 
ngai cho bước tiến sáu vào thiên định. Bây giờ ban phái 
tiến đến một trạng thái tâm yên lặng đích thực và tuyệt 
vời hơn nữa. 


Im Lặng Nghĩa Là Không Bình Luận 


Trong khi thảo luận về giai đoạn hai, cũng cần nói 
rõ sự khác nhau giữa trải nghiệm йил giác im lặng về 
phút giây hiện tại và suy nghĩ về phút giây hiên tai. Tôi 
dùng ví du việc xem một trận đấu quán vợt trên màn 
ảnh truyền hình để giúp bạn hiểu được điểm này. Có 
thể bạn để ý rằng có hai trận đấu đang diễn ra cùng 
một lúc: Trận đấu bạn thấy trên truyền hình và trận 
đấu bạn nghe người bình luận mô tả. Người bình luận 
thường thiên vị. Thí dụ, nếu một tay vợt người Ос đang 
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dáu vói mót tay vợt người Mỹ, thì bình luận viên thể 
thao của Úc rất có thể sẽ đưa ra những lời bình luận 
khác hẳn với bình luận viên của Mỹ. Trong thí dụ này, 
xem truyền hình mà không bình luận gì cá tượng trưng 
cho sự tinh giác im lặng về phút giây hiện tại trong thión 
tập, còn chú ý đến lời bình luận tượng trưng cho suy 
nghĩ về phút giây hiện tại. Bạn phải nhận thức rằng bạn 
đến gần với sự thật hơn khi bạn quan sát mà không bình 
luận gì cả, khi bạn chỉ thể nghiệm sự nhận biết im lặng 
về phút giây hiện tại mà thôi. 


Đôi lúc chúng ta tưởng rằng chính thông qua sự bình 
luận nội tâm mà ta biết được thế giới. Thật ra, tiếng nói 
nội tâm ấy chẳng biết gi về thế giới cả. Chính tiếng nói 
nội tâm ấy đã thêu dệt ra những vọng tưởng khiến ta 
đau khổ. Tiếng nói nội tâm khiến ta tức giận đối với kẻ 
thù và tạo ra những gắn bó nguy hiểm với những người 
ta yêu mến. Tiếng nói nội tâm là nguyên nhân tạo nên 
mọi vấn đề của cuộc sống. Nó tạo nên sự sợ hãi và mặc 
cảm tội lỗi lo âu và trầm cảm. Nó dựng lên những ảo 
tưởng này cũng tài tình như những diễn viên khéo dùng 
thủ đoạn kích động khán giá để tạo ra sự kinh sợ hay bi 
thương Vì vậy, nếu bạn đi tìm chân lý, bạn phải biết 
quý trọng sự tinh giác im lặng, và khi bạn hành thién, 
bạn phải xem việc này quan trọng hơn ý niệm nào khác. 

Chính vì con người lúc nào cũng cho những ý niệm 
của mình có giá tri cao khiến điều này trở thành một 
chướng ngại cho sự tỉnh giá im lặng. Sáng, suốt loại bó 
tầm quan trọng ta gán cho suy luán và hiéu dugc ráng 
sự tinh giác im lặng giúp ta hiểu biết vạn vật chính xác 
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hơn, như vậy sẽ mở cánh cửa cho ta bước vào sự tnh 
lặng nội tâm. | 

Một phương cách hữu hiệu để vượt qua sự bình luận 
nội tâm là phát triển sự tinh giác im lặng thật tinh tế về 
giây phút hiện tại. Bạn quan sát mỗi phút giây thật chặt 
chẽ đến nỗi bạn không còn thì giờ để bình luận về những 
gì vừa xảy ra. Một niệm khởi lên thường là một ý kiến 
về những gì vừa xảy ra. “Điều ấy tốt”. “Điều kia xấu”. 
“Cái gì vậy?”. Tất cả những lời bình luận ấy thuộc về 
trải nghiệm trước đây. Khi bạn đang ghi nhận hay bình 
luận về một trải nghiệm đã qua, bạn không còn chú ý 
đến trải nghiệm vừa mới đến. Bạn đang tiếp xúc với 
khách cũ và bỏ quên mất những người khách mới đến. 
| Dé triển khai ẩn dụ này, hãy tưởng tượng tám ban 
như một người chủ nhà tổ chức một buổi dạ tiệc, bạn 
đứng đón khách trước cửa. Nếu một người khách bước 
vào và bạn bắt đầu trò chuyện với người này, thì bạn 
không làm tròn nhiệm vụ là phải chú ý chào từng người 
khách khi họ bước vào. Vì mỗi lúc đều có khách bước 
vào, bạn chào người này xong là phải chào ngay người 
đi vào kế tiếp. Bạn không thể có đủ thời giờ để nói 
chuyện với bất cứ người nào, dù là một cuộc trò chuyện 
ngắn nhất, vì như thế có nghĩa là bạn phải bỏ sót người 
bước vào kế tiếp. Trong thiển tập, sự việc cứ hiện đến 
trong tâm ta hết chuyện này đến chuyện kia qua cửa 
ngõ của giác quan. Nếu bạn chú tâm đón nhận một sự 
việc và bắt đầu đàm thoại với nó thì bạn bó sót mất sự 
việc kế tiếp đang xảy ra ngay sau đó. 


Khi bạn hoàn toàn sống trong giây phút hiện tại 
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với từng sự việc, với từng người khách hiện ra trong 
tâm bạn, thì bạn không cồn khoảng trống cho suy luận 
nội tâm. Bạn không thể đàm luận với chính mình bởi vì 
ban hoàn toàn hân rộn chú tâm vào việc đón nhận moi 
việc ngay lúc nó vừa xuất hiện. Đây là lúc bạn đang 
tỉnh tế thanh lọc sự nhận biết về giây phút hiện tại đến 
mức độ nó trở thành sự tinh giác іт lặng về hiện tai 
trong từng giây phút. 

Trong lúc phát triển sự im lặng nội tâm, bạn đang 
từ bó một gánh nặng rất lớn khác. Giống nhu ban đã 
đeo một cái ba-lô nặng tru trên lưng trong suốt ba chuc 
hay năm chục năm ròng rã, và trong suốt thời gian ấy. 
bạn đã lê bước chân mệt nhọc trên nhiều dặm đường 
dài. Giờ đây ban đã có được can dám và trí sáng suốt 
để cói cái ba-lô ấy ra và đặt nó xuống đất trong chốc 
lát. Bạn cảm thấy vô cùng nhẹ nhõm, thật là thanh thần, 
thật là tự do, khi bạn đã đặt được gánh nặng xuống đất. 

Một phương cách hữu ích khác để phát triển sự im 
lặng nội tâm là nhận diện khoảng cách giữa các ý niệm, 
hoặc giữa những thời khắc đối thoại nội tâm. Hãy theo 


dói thật kỹ với sự nhận biết nhạy bén khi một ý niệm 


vừa tan biến và trước khi một ý niệm khác khói lên — 
Đấy! Khoảng cách đó chính là sự fĩnh giác im lặng. Lúc 
đầu, khoảng cách đó có thể chỉ trong giây lát, nhưng 
khi bạn đã nhận ra sự im lặng thoáng qua ấy bạn sẽ dần 
dần quen thuộc với nó. Và khi bạn đã quen thuộc với 
nó, sự im lặng sẽ kéo đài lâu hơn. Cuối cùng, khi bạn 
đã tìm thấy nó, bạn bắt đầu vui hưởng sự im lặng, và đó 
là lý do khiến nó kéo dài lâu hơn. Nhưng nên nhớ rằng 
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sự im lặng rất dé mắc cỡ. Nếu su im lặng nghe bạn nói 
về nó, nó sẽ biến ngay lập tức! 


Im Lặng Thật Là thích Thú! 


Thật tuyệt diệu nếu mỗi chúng ta có thể từ bỏ tất 
cả tiếng nói nội tâm và an trú trong sự tinh giác im lặng 
về giây phút hiện tại trong một thời gian vừa đủ dài để 
cảm nhận được điều này làm ta thích thú biết chừng 
rào. Im lặng giúp phát triển trí tuệ và óc sáng suốt nhiều 
hơn suy nghi. Khi ta nhận thức được điều này, sự im 
lặng trở nên hấp dẫn và quan trọng hơn. Tâm ta sẽ hướng 
về sự im lặng, tìm kiếm nó không ngừng, cho đến mức 
độ là tâm chỉ dấn thân vào quá trình suy nghĩ khi nào 
thật cần thiết, chỉ khi nào có việc gì đáng suy nghĩ. Một 
khi chúng ta nhận thức được rằng phần lớn những suy 
nghĩ của chúng ta thật ra chẳng đáng bận tâm chút nào, 
chẳng đi đến đâu, mà chỉ làm chúng ta nhức đâu, chúng 
ta sẽ vui vẻ và dễ dàng dành nhiều thì giờ hơn để tìm 
về sự tĩnh lặng nội tâm. Như vậy, giai đoạn hai của 


thiển tập là sự im lặng tĩnh giác im lặng về giây phút 


hiện tại. Chúng ta có thể muốn dành nhiều thì giờ chỉ 
để phát triển hai giai đoạn dáu tiên này, bởi vì nếu chúng 
ta có thể đạt đến điểm này, chúng ta đã đi được một 
đoạn dường dài trong nỗ lực thiển tập. Trong sự fĩnh 
giác im lặng vé “ngay phút giây này”, chúng ta đã cám 
nhận được rất nhiều an tịnh, hỷ lạc và theo sau đó là trí 
tuệ 
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Giai Đoạn Ba: 
Tĩnh Giác im Lặng Về Hơi Thở Trong Giây 


Phút Hiện Tại 


Nếu chúng ta muốn di xa hơn nữa, thì thay vì tinh 
giác im lặng về những gì hiện ra trong tâm, chúng ta 
chọn sự tĩnh giác im lặng về một đối tượng mà thôi. Đối 
tượng đó có thể là cảm nhận về hơi thở, ý tưởng về lòng 
từ bi (mettã), một vòng tròn đầy màu sắc hiển thị trong 
tâm (kasina), hay nhiều dé mục quán niệm thông thường 
khác. Ở đây tôi sẽ mô tả sự fĩnh giác im lặng về hơi thở 
trong phát giây hiện tại. 


Hợp Nhất Đối Lập Với Da Dang 


Chọn một đối tượng để tập trung chú ý nghĩa là 
buông bỏ sự đa dạng và tiến đến phía đối lập với nó, là 
sự hợp nhất. Khi tâm bắt đầu hợp nhất và duy trì sự chú 
ý về một đối tượng mà thôi, thì ta cám thấy sự an tịnh, 
hy lạc và nội lực gia tăng đáng kể. Ở đây chúng ta khám 
phá rằng sự đa dạng của tâm thức cũng là một gánh 
nặng khác. Giống như bạn có sáu máy điện thoại trên 
bàn cùng reo lên một lượt. Dẹp bỏ sáu máy này và chỉ 
cho phép một đường dây điện thoại riêng trên bàn mà 
thôi, điều đó thật nhẹ người đến mức phát sinh an lac. 
Hiểu được sự dạng là một gánh nặng là điều rất quan 
trọng để có thể tập trung chú tâm vào hơi thở. 
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Kiên Nhẫn Thận Trong Là Con Đường Nhanh Nhất 


Nếu bạn đã phát triển được sự tinh giác im lặng vé 
giây phút hiện tại một cách thận trọng trong một thời 
gian dài, ban sẽ thấy thật dé dàng hướng sự tinh giác ấy 
vào hơi thổ và theo dõi hơi thở từng phút giây không 
gián đoạn. Đó là nhờ bạn đã vượt qua được hai trở ngại 
lớn của pháp Quán Niệm Hơi Thở. Trở ngại đầu tiên là 
tâm thường có khuynh hướng rong ruói về quá khứ hay 
tương lai, và {тб ngại thứ hai là tiếng nói nội tâm. Vì 
vậy mà tôi đã giảng về hai giai đoạn mở đầu là nh 
giác về giây phút hiện tại và tinh giác im lặng về giây 
phút hiện tại như là sự chuẩn bị vũng chắc cho bước tiến 
vào mức thiền định thám sâu hơn vé hơi thở. 

Thông thường thiên sinh bắt đầu pháp Quán Niệm 
Hơi Thổ khi tâm họ vẫn còn dang chạy nhảy lăng xăng 
về quá khứ hay tương lai, và khi những suy luận nội 
tâm làm nhận chìm mức độ tinh giác. Không chuẩn bị 
đúng đắn khiến họ thấy việc theo dõi hơi thổ thật khó 
khăn, thậm chí không thể làm được, và bỏ cuộc trong 
sự bực bội. Họ bỏ cuộc vì họ đã không bắt đầu đúng 
chỗ. Họ đã không thực hiện công việc chuẩn bị trước 
khi dùng hơi thở làm trọng tâm của sự chú ý. Tuy nhiên, 
nếu tâm bạn đã được chuẩn bị tốt bằng cách hoàn tất 
hai giai đoạn nêu trên, thì khi bạn hướng tám vé hơi thổ 
bạn sé có thể dé dàng duy trì sự chú tâm vào nó. Nếu 
bạn thấy theo dõi hơi thô thật khó khăn, đây là dấu 
hiệu chứng tó bạn đã quá vội vàng vượt qua hai giai 
đoạn đầu. Hãy quảy trở lại các bài thực tập đầu tiên. 
Kiên nhãn thận trọng là con đường nhanh nhất! 
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Bạn Theo Dõi Hơi Thở Từ Điểm Nào Không Thành 
Vấn Đề | | 

Khi bạn tập trung sự chú ý vào hơi thở, bạn chú 
tâm theo dõi hơi thở đang xảy ra ngay bây giờ. Bạn 


‚сата nhận hơi thô đang diễn tiến như thế nào, nó đang 


đi vào, đi ra, hay đang ở nửa chừng. Vài vị thầy dạy 
rằng phải theo dõi hơi thở ở chóp mũi, vài vị khác bảo 
phải theo dõi hơi thở ở bụng, vài vị khác nữa lại bảo 
phải chuyển hơi thở đến chỗ này xong rồi chuyển nó 
đến chỗ kia. Từ kinh nghiệm bản thân, tôi thấy rằng 
ban theo dõi hơi thở từ điểm nào không thành vấn dé. 
Thật ra, tốt nhất là đừng ấn định vị trí nào cho hơi thổ. 
Nếu bạn theo dõi hơi thở tại chóp mũi thì nó sẽ trổ 
thành “nh giác về chóp mũi”, không phái tinh giác vé 
hơi thở, và nếu bạn theo dõi hơi thổ từ bung thì nó trở 
thành “nh giác vé bụng”. Ban chỉ cán tự hỏi mình: 
“Tôi đang thở vào hay đang thở ra? Làm sao tôi biết 
được điều này?”. Đấy! Cảm nhận sẽ cho bạn biết hơi 
thở đang làm gì, đó là điều bạn cần tập trung chú ý. 
Đừng quan tâm về việc hơi thổ được đặt ở đâu. Chỉ cần 
tập trung chú ý vào chính cảm nhận hơi thở ra vào. 


Khuynh Hướng Kiểm Soát Hơi Thở 


Một vấn dé phổ biến ở giai đoạn này là khuynh 
hướng kiểm soát hơi thở, và điều này làm cho việc theo 
dõi hơi thở không được thoải mái. Để vượt qua điểm 
khó khăn này, hãy tưởng tượng bạn chỉ là một hành 
khách ngồi trong xe nhìn hơi thở qua cửa số. Bạn không 
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phải là người lái xe, cũng không phải là người chỉ đường 
ngồi ở ghế sau. Vậy hãy ngừng ra lệnh, hãy buông thư 
và vui hưởng cuộc hành trình. Hãy để cho hơi thở thực 
hiện công việc thở ra vào, bạn chỉ theo dõi mà thôi. 

Khi bạn đếm hơi thổ ra thở vào khoảng một trăm 
lán liên tục, không bó sót lần nào, ban đã đạt được điều 
mà tôi gọi là giai đoạn ba của nỗ lực hành thién, giai 
đoạn này liên hệ đến việc duy trì sự chú tâm vào hơi 
thở. Lần này sẽ an lạc hơn giai đoạn trước. Để tiến sâu 
hơn, bước kế tiếp bạn sẽ nhắm đến giai đoạn hoàn toàn 
duy trì sự chú tâm vào hơi thở. 


Giai Đoạn Bốn: 
Hoàn Toàn Duy Trì Sự Chú Tâm Vào Hơi 
Thó 


Giai đoạn bốn хау ra khi sự chú tâm của bạn tiến 
đến việc theo dói hơi thổ trong từng mỗi phút giây. Ban 
nhận biết hoi-thó-vào ngay từ giây phút đầu tiên, khi 
cảm giác thở vào bắt đầu khởi lên. Rồi bạn quan sát 
cảm giác ấy phát triển từ từ trong suốt tiến trình đi 
chuyển của một lần thó-vào, không bó sót một giây 
nào của hơi-thở-vào. Khi hơi-thở vào chấm dứt, bạn 
biết rõ giây phút đó. Trong tâm mình, bạn thấy rõ bước 
di chuyển cuối cùng của hơi-thở vào. Rồi bạn thấy giây 
phút tiếp theo như là khoảng ngừng giữa các hơi thở, và 
nhiều khoảng ngừng nữa cho đến khi hơi-thở-ra bắt đầu. 
Bạn thấy được giây phút bắt đầu của hoi-thó- ra và mỗi 
cám giác tiếp theo sau khi hoi-thó-ra diễn tiến, cho đến 
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khi hoi-thó-ra tan biến lúc nó đã hoàn tất chức năng 
của mình. Tất cả việc này được thực hiện trong im lặng 
và ngay trong phút giây hiện tại. 


Đứng ngoài cuộc 


Ban cảm nghiệm từng phán của mỗi hơi-thở-vào 
và hơi-thở-ra liên tục mấy trăm lần trong một lúc. Vì 
vậy nên giai đoạn này được gọi là hoàn toàn duy trì sự 
chú tâm vào hơi thở. Bạn không thể đạt đến giai đoạn 
này bằng cách ép buộc, nắm giữ hay bám chặt. Bạn chỉ 
có thể đạt đến mức độ an tịnh này bằng cách buông xả 
mọi chuyện trong toàn thể vũ trụ ngoại trừ cám nghiệm 
tức khắc về hơi thổ đang xảy ra trong im lặng. Thật ra, 
“bạn” không đạt đến giai đoạn này, mà chính là “tâm” 
đã đạt được. Chính “tâm” tự làm việc này. Tâm nhận 
ra giai đoạn này sẽ là nơi cư trú thật an vui, chỉ có một 
mình tâm cùng với hơi thở mà thôi. Đây là nơi mà kẻ 
chủ động, là phần lớn của tự ngã con người, bắt đầu 
biến mất. | 

Ban thấy rằng su tiến bộ diễn ra thật tự nhiên vào 
giai đoạn thiền tập này. Chúng ta chỉ cần đứng ngoài 
cuộc buông bỏ, và quan sát tất cả những gì đang xảy ra. 
Chỉ cần bạn để mặc nó, tâm sẽ tự động hướng về sự 
hợp nhất thật đơn giản, bình yên và thú vị, đó là được ở 
một mình với một đối tượng, chỉ việc hòa nhập với hơi 
thở trong từng mỗi phút giây mà thôi. Đó là sự hợp nhất ` 
của tâm, hợp nhất trong từng giây phút; hợp nhất trong 
tinh lặng. | 
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Bát Đầu Hoi Thó Tuyệt Dep 

Giai đoạn thứ tu này tôi gọi là “tấm ván lấy dà dé 
nhảy” của thiển tập, bởi vì từ đây bạn có thể lấy đà để 
chìm sáu vào những trang thái hy lạc. Khi chúng ta chỉ 


cần duy trì sự hợp nhất của tâm thức bằng cách không. 


can thiệp, thì hơi thở sẽ bắt đầu tan biến. Hoi thở có vẻ 
như mờ nhạt dần vì bây giờ tâm tập trung chú ý vào 
trọng điểm của cảm nghiệm về hơi thở, đó là sự an tịnh 
tự do và hỷ lạc diệu kỳ. | 


Vào giai đoạn này, tôi dùng từ “hơi thở tuyệt đẹp”. 
Ở đây, tâm nhận thấy rằng hơi thở an bình này thật vô 
cùng tuyệt diệu. Chúng ta nhận biết hơi thở tuyệt đẹp 
này một cách liên tục, giây phút này nối tiếp giây phút 
kia, không bị gián đoạn chút nào trong chuỗi cảm nghiệm 
này. Chúng ta chỉ nhận biết hơi thở tuyệt đẹp mà không 
cần có nỗ lực nào và trong một thời gian rất dài. 

Giờ đây như tôi sẽ giải thích trong chương kế tiếp, 
khi hơi thổ biến mất, tất cả còn lại là “cái đẹp”. Cái 
đẹp vô hình trở thành đối tượng duy nhất của tâm. Tâm 
bây giờ lấy chính tâm mình làm đối tượng. Bạn không 
còn biết gì về hơi thở, thân thể, ý niệm, âm thanh, hay 
thế giới bên ngoài. Tất cả những gì bạn nhận biết là cái 
đẹp, sự an binh, hy lạc, ánh sáng, hay bất cứ điều gì mà 
tri giác của bạn sẽ đặt tên sau này. Bạn đang cảm nghiệm 
cái đẹp mà thôi, một cách liên tục, không cần nỗ lực gì 
cả, đó là trạng thái “Không” tuyệt đẹp! Từ lâu, bạn đã 
buông bỏ đàm luận, buông bỏ mọi mô tả hay đánh giá. 
Giờ đây, tâm bạn tĩnh lặng đến nỗi nó không thể nói gì 
được nữa. Bạn bắt đầu cảm nghiệm niềm hỷ lạc đang 
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nở hoa trong tâm. Niềm hỷ lạc ấy sẽ nẩy nở, phát triển, 
và trở nên vững chắc, mạnh mẽ. Rồi sau đó bạn có thể 
bước vào những trạng thái nhập định được gọi là các 
tầng Thiên (jhãnas). | 

Tôi đã mô tả bón giai đoạn đầu của thién tập. Mỗi 
giai đoạn phải được phát triển tốt trước khi tiến đến 
giai đoạn tiếp theo. Xin hãy dành nhiều thời giờ cho 
bốn giai đoạn đầu tiên này, luyện tập chúng thật vững 
vàng và ổn định trước khi tiến bước xa hơn. Bạn phải có 
khả năng giữ vững giai đoạn bốn thật thoải mái, hoàn 
toàn duy trì sự chú tâm vào hơi thở, theo dói mỗi hơi thổ 
không một lần gián đoạn trong hai hoặc ba trăm lần 
liên tục. Tôi không nói bạn phải đếm hơi thở trong giai 
đoạn này; tôi chỉ cho phỏng định khoảng thời gian hành 
giả cần phải có khả năng giữ vững trong giai đoạn bốn: 
trước khi tiến tới xa hơn. Trong thién tập như tôi đã nói 
trước đây, kiên nhẫn thận trọng là con đường nhanh 
nhất. 
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AE 
Cán Bán Pháp Hành Thién II 


Trong chương này chúng ta sẽ xem xét ba giai đoạn 
cao hơn của thiền tập, đó là: Giai đoạn năm, hoàn toàn 
duy trì sự chú tâm vào hơi thở tuyệt đẹp; và giai đoạn 
sáu kinh nghiệm về định tướng tuyệt đẹp, và giai đoạn 
bẩy, nhập Định (nhập tầng thiên) (jhána) 


Giai Đoạn Năm: 
Hoàn Toàn Duy Trì Sự Chú Tâm Vào Hơi 
Thở Tuyệt Đẹp 

Giai đoạn năm gọi là hoàn toàn duy trì sự chú tâm 
vào hơi thở tuyệt đẹp. Thường thì giai đoạn này trôi cháy 
tự nhiên liên thông với giai đoạn trước. Như đã thảo 
luận sơ lược trong chương trước, khi bạn hoàn toàn chú 
tâm vào cảm nghiệm hơi thở một cách dễ dàng và liên 
tục không có gì làm gián đoạn dòng cháy điều hòa của 
sự tĩnh giác, thì hơi thở êm diu dán. Từ một hơi thổ 
pháp phóng bình thường chuyển sang một hơi thở êm 
dém mượt mà “tuyệt đẹp”. Tâm nhận biết hơi thổ tuyệt 
đẹp này và cảm thấy thích thú. Tâm cảm nghiệm một 
trạng thái hài lòng sâu lắng. Tâm thấy hoan hỉ khi quan 
sát hơi thở tuyệt đẹp này, chứ không cần phải bị thúc 
đẩy ép buộc gì. 
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Đừng làm gi cá 

"Ban" düng làm gi cá. Мёи ban có gáng làm mót 
cái gì đó vào giai đoạn này, bạn sé quấy nhiễu cá tiến 
trinh, trạng thái dep dé này sé mất ngay. Cũng gióng 
nhu trong trò chơi “con rắn và cái thang”, ban lọt vào ô 
vuông đầu rắn thì bạn phải quay trở lại những ô vuông 
phía sau. Từ giai đoạn hành thién này trở đi, người chú 
động phải biến mất. Bạn chỉ còn là người nhận biết, 
đang quan sát một cách thụ động. 


Một mẹo vặt hữu ích ở giai đoạn này là phá vỡ sự 
im lặng nội tâm trong chốc lát và thầm nhủ với mình - 
“lắng dịu”. Chỉ như vậy thôi. Vào giai đoạn thiển tập 
này, tâm thường nhạy cảm đến nỗi chỉ cần một lời nhắc 
khe khẽ cũng đủ làm cho tâm tuân theo lời hướng dẫn 
một cách ngoan ngoãn. Hơi thở lắng dịu lại và “hơi thở 
tuyệt đẹp” bắt đầu ló dạng. 


Khi chúng ta quan sát một cách thụ động hơi thở 
tuyệt đẹp trong giây phút hiện tại, tri giác về “hơi thở 
vào” hay “hơi thở ra”; hơi thở ở đoạn đầu, đoạn giữa 
hay đoạn cuối, cần phải được buông bỏ. Tất cả cái còn 
lại sẽ là cảm nghiệm về hơi thổ tuyệt dep ngay bây giờ. 
Tâm không còn vướng bận đến chuyện hơi thở hiện 
đang vào giai đoan nào hoặc nó đang хау ra tron phần 
nào của cơ thể. Ở đây chúng ta đơn gián hóa đế tượng 
của thiển tập. Chúng ta cảm nghiệm hơi thổ ngay gi ây 
phút này, và loai bó tất cá những chi tiết khóng cán 
thiết. Chúng ta vượt ra ngoài tính nhị nguyên “vào” và 

“ra” và chỉ cần nhận biết một hơi thô tuyệt đẹp đang 
hiện hữu thật mượt mà và liên tục, hầu như không hể 


50 Cám nang của người tu Thiền 


thay dói. 

Tuyệt đối không làm gi cá và thử xem hơi thở mượt 
mà, đẹp dé và phi thời gian đang diễn ra nhu thế nào. 
Xem thử bạn có thể để cho hơi thổ lắng dịu đến mức 
nào. Hãy để thì giờ thưởng thức hương vi ngọt ngào của 
hơi thô tuyệt dep càng lúc càng lắng dịu hơn, ngọt ngào 
hơn bao giờ hết. 


Chỉ Còn Lại “Trạng Thái Tuyệt Đẹp ” 

Chẳng bao lâu hơi thở sẽ biến mất, không phải vào 
lúc bạn muốn, mà vào lúc sự lắng dịu đã vừa đủ để chỉ 
còn lại biểu hiệu của “trạng thái tuyệt đẹp "mà thói. 

Một đoạn văn nổi tiếng trong văn chương Anh có 
lẽ sẽ giúp làm rõ nghĩa cảm nghiệm về sự biến mất của 
hơi thổ. Trong truyện Alice Lac vào Xứ Thần Tiên (9, 
của Lewis Carol, Alice giật mình khi nhìn thấy Chú Mèo 
Cheshire ngồi trên một cành cây gần đấy và cười toe 
toét. Giống như tất cả sinh vật kỳ lạ trong Xứ Thần 
Tiên, Chú Mèo Cheshire có tài hùng biện của một chính 
khách. Không những chú mèo có thể hiểu được ý Alice 
rõ hơn trong cuộc đối thoại sau đây, mà nó còn bỗng 
nhiên biến mất, và rồi bỗng xuất hiện lại không một lời 
báo trước: | 

Alice nói: *...và tôi muốn bạn đừng tiếp tuc xuất hiện 
và biến mất đột ngột như thế: bạn làm cho người ta choáng 
váng!”. 

Chú Mèo trả lời: “Được rồi”, và lần này nó biến 
mất rất chậm rãi, bắt đầu bằng cái đuôi, và chấm dứt 
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bằng cái miệng cười toe, và nu cười này vẫn còn hiện ra 
một lúc lâu sau khi tất cả hình ảnh chú mèo đã biến mất. 

-Alice suy nghĩ: “Ổ, mình thường thấy một con mèo 
không có nụ cười, nhưng một nụ cười mà không có con 
mèo thì quả là điều kỳ lạ nhất mà mình trông thấy từ 
trước đến nay trong đời!”. 


Câu chuyện này là một so sánh tương đồng chính 
xác đầy vẻ huyền bí về kinh nghiệm hành thiển. Giống 
như chú mèo Cheshire biến mất và chỉ còn lại nụ cười, 
thân thể và hơi thở của hành giá cũng biến mất, chỉ còn - 
lại “trạng thái tuyệt đẹp”. Đối với Alice, đó là điều kỳ 
lạ nhất mà cô trông thấy trong đời. Đối với hành giả, 
cũng rất lạ lùng khi cảm nghiệm thật rõ ràng một trạng 
thái tuyệt đẹp trôi bénh bồng trống không phi vật thể, 
ngay cả hơi thở cũng không còn. 

Trạng thái tuyệt đẹp, hay nói rõ hơn là dấu biệu 
của trạng thái tuyệt đẹp, là bước kế tiếp trên con đường 
thiển tập này. Chữ “dấu hiệu” trong tiếng Pali là nimitta. 
Vì vậy, giai đoạn tiếp theo được gọi là “cđm nghiệm 
định tướng tuyệt đẹp”. 


Giai Đoạn Sáu: 
Cảm Nghiệm định Tướng Tuyệt Đẹp 

Đạt đến giai đoạn này khi hành giả đã hoàn toàn 
buông xá thân thể, ý niệm, và sáu căn (gồm cá sự nhận 
biết về hơi thở) đến nỗi chỉ còn lại một biếu hiện tâm 
thức tuyệt đẹp đó là định tướng. 


Đối tượng tâm thức thuần tịnh này là một đối tượng 
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có thực trong tám cánh (citta), và khi nó xuất hiện lần 
đầu nó hết sức lạ lùng. Trước đây hành giả chưa bao 
giờ cảm nghiệm được một đối tượng nào giống như vậy. 
Tuy nhiên, hoạt động tinh thần mà ta gọi là “tri giác” 
tìm kiếm trong kho tàng ký ức về kinh nghiệm sống 
xem thử có cái gì hơi giống cảm nghiệm này để có thể 
mô tả được. Đối với phần lớn hành giả, cái đẹp phi vật 
thể này, niềm hỷ lạc tinh thần, được cảm nhận như một 
thứ ánh sáng tuyệt đẹp. Vài người thấy một thứ ánh 
sáng trắng, vài người khác thấy ngôi sao vàng, một số 
người lại thấy như viên ngọc trai xanh biếc, v. v... Nhung 
đối tượng này không phải là ánh sáng. Mắt đã khép 
kín, và nhãn thức đã đóng lại từ lâu. Đó là tâm thức lần 
đầu tiên được giải thoát khỏi thế giới của năm giác quan. 
Nó giống như bóng trăng rằm — tượng trưng cho tâm 
sáng chói, hiện ra khói dám máy - tượng trưng cho năm 
giác quan. Đó là tâm đang biểu hiện - đó không phải 
là ánh sáng, nhưng đối với đa số hành giả thì nó xuất 
hiện như một thứ ánh sáng. Nó được cảm nhận như một 
thứ ánh sáng bởi vì đó là sự mô tả tốt nhất mà tri giác 
có thể diễn đạt được, mặc dù là sự mô tả không hoàn 
hảo.. 

Đối với những hành giả khác, để mô tả sự xuất hiện 
lần đầu của tâm, tri giác chọn cách mô tả các cảm giác 
thể chất, cho rằng đó là một trạng thái tĩnh lặng hay đê 
mê cực độ. Một lần nữa, thân thức (sự nhận biết cảm 
giác sung sướng hay đau đớn, nóng hay lạnh, v.v...) cũng 
đã đóng lại từ lâu. Vì vậy, đây không phải là một cảm 
giác về thể chất. Nó chỉ được cảm nhận tương tự như 
một lạc thú. Mặc dù một vài hành giả cảm nhận như 
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những cảm giác, trong lúc những người khác lại thấy 
như ánh sáng, điều quan trọng là tất cả đều mô tá cùng 
một hiện tượng. Tất cả đều cảm nhận cùng một đối 
tượng tâm thức thuần tịnh, và họ đã thêm vào những 
chi tiết khác nhau do họ có những tri giác khác nhau. 


Tính Chất của Định Tướng (Nimitta) 

Hành giả có thể nhận biết định rướng bằng sáu đặc 
điểm sau đây: | 

1) Nó chỉ xuất hiện sau giai đoạn thứ năm của thiên 
tập, sau khi hành giả đã cảm nghiệm hơi thở 
tuyệt đẹp một thời gian dài. 

2) Nó xuất hiện khi hơi thở đã biến mất. 

3) Nó chỉ đến sau khi năm giác quan bên ngoài: 
thấy nghe, ngửi, nếm, xúc chạm đã hoàn toàn 
vắng bặt. 

4) Nó chỉ biểu hiện trong tâm thức tĩnh lặng, khi 
tiếng nói nội tâm đã hoàn toàn im bát. 

5) Nó thật lạ làng nhung có sức hấp dẫn mãnh liệt. 

6) Và nó là một đối tượng đơn thuần tuyệt đẹp. 

Tôi để cập những đặc điểm này để các bạn có thể 
phân biệt định tướng đích thực và những dấu hiệu do 
tưởng tượng phát sinh. 

Đôi lúc khi định tướng mới bắt đầu xuất hiện nó có 
vẻ lờ mờ không rõ rệt. Trong trường hợp này, hành giả 
phái trở về ngay với giai đoạn thiên tập trước, là hoàn 
toàn duy trì sự chú tâm vào hơi thở tuyệt đẹp. Hành giả 
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đã tiến vào dinh tuóng quá sớm. Đôi lúc dinh tướng 
hiện ra sáng tỏ nhưng không бп định, chợt lóe lên rồi 
chợt tắt như một ngọn hải đăng và rồi biến mất. Điều 
này cũng chứng tỏ rằng hành giả đã rời hơi thở tuyệt 
đẹp quá sớm. Hành giả phải có khả năng duy trì sự chú 
tâm vào hơi thở tuyệt đẹp một cách thoải mái trong một 
thời gian dài, thật lâu trước khi tâm có đủ khả năng duy 
trì sự chú tâm rõ ràng vào một đối tưởng tinh tế hơn rất 
nhiều, là định tướng. Vì vậy, bạn phải rèn luyện tâm 
chuyên chú vào hơi thó tuyệt đẹp. Rèn luyện thật kiên 
trì và tỉnh cần. Rồi khi đã đến lúc để tiến tới định tướng, 
nó sẽ (ба sáng, ổn định và dé dàng duy trì lâu dài. 


Buông xả 

Lý do chính tại sao định tướng có thể xuất hiện lờ 
mờ không rõ rệt là vì mức độ mãn nguyện đang còn 
quá nông cạn. Bạn vẫn còn đang muốn một cái gì đó. 
Thông thường bạn muốn đạt đến định tướng sáng chói 
hay bạn muốn nhập tầng thiên. Hãy nhớ rằng — và đây 
là điều quan trọng ~ nhập các tầng thiền (jhãnas) là 
những trạng thái xả ly, là những trạng thái mãn nguyện 
cực kỳ sâu lắng. Vì vậy, hãy vứt bỏ cái tâm ham muốn 
ấy. Hãy phát triển tâm mãn nguyện với hơi thở tuyệt 
đẹp rồi định rướng và các tầng thiên sẽ tự xuất hiện. 

Nói một cách khác, dinh tuóng xuất hiện không © ổn 
định bởi vì bạn, là người chủ động, không muốn chấm 
dứt can thiệp. Người chủ động là người điều khiển, là 
người chỉ đường lái xe ngồi ở ghế sau, luôn luôn muốn 
xen vào những chỗ không thuộc về mình và làm xáo 
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trộn mọi việc. Hành thiên là một tiến trinh tự nhiên đến 
chỗ an nghỉ, và nó đòi hỏi bạn phải rút lui hoàn toàn 
Hành thiên thâm sâu chỉ xảy ra khi bạn hoàn hoàn buông 
ха. Điều này có nghĩa là thát sự buông xả — đến mức 
độ bạn là người chủ động cũng không tiếp cận được với 
tiến trình hành thiên này. 


Một phương tiện thiện xảo để đạt được sự buông 
xả tận cùng ấy là chủ tâm hiến trọn niềm tin vào định 
tướng. Hãy hết sức nhẹ nhàng làm gián đoạn sự im lặng 
trong giây lát, và thì thầm trong tâm rằng bạn hoàn toàn 
tin tưởng vào định tướng, để cho bạn, là người chủ động, 
có thể từ bỏ mọi sự kiểm soát và biến mất. Tâm, được 
biểu hiện bằng định tướng trước mắt ban, sẽ dám nhận 
tiến trình hành thiển trong khi bạn chỉ cần quan sát. 

Bạn không cần phải làm gì ở đây, bởi vì về đẹp cực 
kỳ của định tướng sẽ dư sức giữ vững sự chú tâm cua 
bạn mà không cần bạn giúp đỡ. Hãy thận trọng đừng 
bắt đầu hồi những câu như “Cái gì đây?”; “Đây có phải 
là cảnh giới sơ thiển khóng?"; “Mình phái làm gi nữa 
đây?”: Tất са câu hỏi này khởi lén khi kẻ chủ động lại 
muốn xen vào lần nữa. Hỏi nhu thé là quấy nhiều tiến 
trình hành thiên. Bạn có thể đánh giá mọi chuyện sau 
khi cuộc hành trình tám linh đã chấm citt. Một nhà khoa 
học giỏi chỉ đánh giá cuộc thử nghiệm vào gial đoạn 
cuối khi đã có đầy đủ mọi dữ kiện. 


Không cần phái chú ý đến hinh dáng là: biên độ 
của dinh tướng: “Nó hình tròn hay hình bầu dục?”; “Biên 
độ của nó rõ ràng hay mập mờ?”. Tất cả những thắc 
mắc đó là không cần thiết, vì chúng chỉ đưa đến nhiều 
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khác biệt đa dạng, nhiều đối đãi nhị nguyên bên trong 
và bên ngoài, và thêm nhiều quấy nhiễu cho tiến trình 
hành thiển. Hãy để cho tâm hướng đến nơi nào nó muốn, 
và thường thường đó là trọng tâm сца định tướng. Trọng 
tâm là nơi đẹp nhất, nơi ánh sáng rực rỡ và thuần khiết 
nhất. Hãy buông xả và vui hưởng cuộc du hành khi sự 
chú ý bị lôi cuốn đến trong tâm của dinh tướng, hoặc 
khi ánh sáng (ба rộng và bao trùm bạn hoàn toàn. Hãy 
dé tâm hòa nhập vào niềm hy lạc. Rồi hãy để giai đoạn 
bảy của lộ trinh hành thiển này xuất hiện, đó là nhập 
Định. 


Giai Đoạn Bảy: 
Nhập Định / Nhập Tầng Thiền (Jhãna) 


Có hai chướng ngại thông thường ở cổng vào Định: 
niềm hung phán và nỗi sợ hãi. Trong lúc hung phấn 
tâm trở nên quá hồi hộp “Ô, nó đây rồi!”. Nếu tâm 
nghi như thế này thì cảnh giới Dinh khó có thể xuất 
hiện được. Cái phán ứng “О” ấy phải được nén xuống 
nhường chỗ cho sự thụ động tuyệt đối. Bạn có thể để 
dành tất cá mọi tiếng “Ô” cho giai đoạn sau khi đã xuất 
định, đó mới đúng lúc để thốt ra những tiếng ấy. 


Tuy nhiên, nỗi sợ hãi là chướng ngại thường có thể 
хау ra nhiều hơn. Nỗi sợ hãi khởi lên từ chỗ nhận ra sức 
mạnh và niềm hỷ lạc tuyệt đối của cảnh giới Định, hoặc 
do bởi nhận ra rằng nhập Định trọn vẹn thì sẽ phải bỏ 
lại dáng sau cái gì đó — cái đó chính là bạn! Tám tạo 
tác im lặng trước khi nhập Định, nhưng cái tâm ấy vẫn 
còn đó. Tuy nhiên, khi đã nhập Định rồi thì tám tao tác 
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hoàn toàn biến mát. Chỉ có tám nhận biết là vẫn còn 
hoạt động. Hành giả hoàn toàn tỉnh thức, nhưng tất cả 
quyền kiểm soát đều thoát khỏi tầm tay. Chỉ một niệm 
thôi cũng không khởi lên được, nói gì đến có một quyết 
định nào. Ý chí như bị đóng băng, và điều này có thể 
làm cho hành giả sơ cấp phải sợ hãi, vì từ trước đến 
nay, hành giá chua bao giờ có kinh nghiệm bị tước bó 
mọi quyển kiểm soát trong lúc mình vẫn hoàn toàn tỉnh 
thức như vậy. Nỗi sợ hãi là do bị bắt buộc phải từ bỏ 
một phần chính yếu của bản sắc mình. | 

Nỗi sợ hãi này có thé vượt qua được nhờ niềm tin 
vào lời dạy của Đức Phật, và nhờ nhận ra và bị thu hút 
vào niềm hỷ lạc đầy hấp dẫn trước mắt. Đức Phật thường 
dạy rằng không nên sợ hãi niềm hỷ lạc của cảnh giới 
Định, mà nên tùy thuận, phát triển và thực tập thường 
xuyên (Kinh Ví Du Con Chim Cáy, Trung Bộ Kinh số 
66). Vì vậy, trước khi sợ hãi khói lên, hãy đặt trọn niêm 
tin vào nguồn hy lạc ấy, giữ vững niêm tin vào lời dạy 
của Đức Phật và tấm gương sáng của các vị thánh đệ tử 
của Ngài. Hãy tin vào Chánh Pháp, vào lời dạy của 
Đức Phật, và để cảnh giới Dinh nóng nhiệt mở rộng 
vòng tay đón bạn vào trong một cảm nghiệm hoan hỷ 
tuyệt vời không cần một nỗ lực nào, vô ngã, và phi vật 
thể, và đó sẽ là một trải nghiệm sâu sắc nhất trong đời 
bạn. Hãy có can dám từ bó hoàn toàn quyền kiểm soát 
trong một lúc và hãy tự mình trải nghiệm tất cả chuyện 
này. 
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khác biệt đa dạng, nhiều đối đãi nhị nguyên bên trong 
và bên ngoài, và thêm nhiều quấy nhiễu cho tiến trình 
hành thiển. Hãy để cho tâm hướng đến nơi nào nó muốn, 
và thường thường đó là trọng tâm của định tướng. Trọng 
tâm là nơi đẹp nhất, nơi ánh sáng rực rỡ và thuần khiết 
nhất. Hãy buông xá và vui hưởng cuộc du hành khi sự 
chú ý bị lôi cuốn đến trong tâm của định tuóng, hoặc 
khi ánh sáng tỏa rộng và bao trùm bạn hoàn toàn. Hãy 
để tâm hòa nhập vào niềm hy lạc. Rồi hãy để giai đoạn 
bảy của lộ trình hành thiên này xuất hiện, đó là nhập 
Định. 


Giai Đoạn Bảy: 
Nhập Định / Nhập Tầng Thiền (Jhãna) 


Có hai chướng ngại thông thường ở cổng vào Định: 
niềm hưng phấn và nỗi sợ hãi. Trong lúc hưng phấn 
tâm trở nên quá hôi hộp “Ô, nó đây rổi!”. Nếu tâm 
nghĩ như thế này thì cảnh giới Định khó có thể xuất 
hiện được. Cái phản ứng “О” ấy phải được nén xuống 
nhường chỗ cho sự thụ động tuyệt đối. Bạn có thể để 
dành tất cá mọi tiếng “О” cho giai đoạn sau khi đã xuất 
định, đó mới đúng lúc để thốt ra những tiếng ấy. 


Tuy nhiên, nỗi sợ hãi là chướng ngại thường có thể 
xảy ra nhiều hơn. Nỗi sợ hãi khởi lên từ chỗ nhận ra sức 
mạnh và niềm hỷ lạc tuyệt đối của cảnh giới Định, hoặc 
do bởi nhận ra rằng nhập Định trọn vẹn thì sẽ phải bỏ 
lai dáng sau cái gì đó — cái đó chính là bạn! Tâm tạo 
tác im lặng trước khi nhập Định, nhung cái tâm ấy vẫn 
còn đó. Tuy nhiên, khi đã nhập Định rồi thì tám tao tác 
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hoàn toàn bién mát. Chỉ có tám nhận biết là vẫn còn 
hoạt động. Hành giá hoàn toàn tỉnh thức, nhưng tất cá 
quyền kiểm soát đều thoát khỏi tầm tay. Chỉ một niệm 
thôi cũng không khởi lên được, nói gì đến có một quyết 
định nào. Ý chí như bị đóng băng, và điểu này có thể 
làm cho hành giả sơ cấp phải sợ hãi, vì từ trước đến 
nay, hành giá chưa bao giờ có kinh nghiệm bị tước bó 
mọi quyển kiểm soát trong lúc mình vẫn hoàn toàn tỉnh 
thức nhu vậy. Nỗi sợ hãi là do bị bắt buộc phái từ bó 
một phần chính yếu của bản sắc mình. | 

Nỗi sợ hãi này có thé vượt qua được nhờ піёт tin 
vào lời dạy của Đức Phật, và nhờ nhận ra và bị thu hút 
vào niềm hy lạc ду hấp dẫn trước mắt. Đức Phật thường 
dạy rằng không nên sợ hãi niềm hỷ lạc của cảnh giới 
Định, mà nên tùy thuận, phát triển và thực tập thường 
xuyên (Kinh Ví Dụ Con Chim Cáy, Trung Bộ Kinh số 
66). Vì vậy, trước khi sợ hãi khởi lên, hãy đặt trọn niềm 
tin vào nguồn hy lạc ấy, giữ vững nim tin vào lời day 
của Đức Phật và tấm gương sáng của các vị thánh đệ tử 
của Ngài. Hãy tin vào Chánh Pháp, vào lời dạy của 
Đức Phật, và để cảnh giới Định nồng nhiệt mở rộng 
vòng tay đón bạn vào trong một cảm nghiệm hoan hỷ 
tuyệt vời không cán một nỗ lực nào, vô ngã, và phi vật 
thể, và đó sẽ là một trải nghiệm sâu sắc nhất trong đời 
bạn. Hãy có can đảm từ bỏ hoàn toàn quyền kiểm soát 
trong một lúc và hãy tự mình trải nghiệm tất cả chuyện 
này. 
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Phẩm Chất Của Các Tăng Thiên 

Nhập Định sẽ kéo đài một thời gian. Nếu nó chỉ 
kéo dài vài phút thì không đáng gọi là nhập Dinh. Các 
tầng thiên cao hơn thường kéo dài nhiều giờ. Khi đã 
nhập Định thì không còn chọn lựa nào khác. Hành giả 
chỉ xuất định khi tâm sẵn sàng bước ra, khi “nhiên liệu” 
.của sự từ bó được tích lũy bấy lâu đã được sử dụng hết. 


Mỗi tầng thiển là một trạng thái tâm thức tinh lặng và - 


sung mãn đến độ chính bán chất của nó là phải kéo dài 
một thời gian rất lâu. 


.Mót đặc điểm khác của Định là nó chỉ xảy ra khi ^ - 


định tướng đã được nhận thấy rõ ràng, như đã mô tả ở 
phần trên. Hơn nữa, hành giả nên biết rằng trong bất cứ 
tầng thiền nào, không thể có cảm nhận về thân thé, (vd: 
sự đau nhức cơ thể), nghe một âm thanh từ bên ngoài, 
hay khói lên một niệm nào - thậm chí một niệm “thiện” 
cũng không có. Chỉ có mội tri giác đơn thuần trong sáng, 
sự cảm nhận một niém liy lạc nhất nguyên liên tục không 
thay đối trong môi thời gian đài. Đây không phải là một 


trạng thái xuất thần, nhưng là một trạng thái tĩnh giác 
cao độ. Tôi nói điều này là để giúp bạn tự biết những gi 
ban nghi là nhập Định có thuc đúng là cảnh giới Dinh 
hay chỉ là tưởng tượng. . 

Tôi sẽ chú trọng đặc biệt đến các tầng thiên từ 
chương 9 đến chương 11. 


Cuộc Trc *h Luận Lớn Về Thiền quán và Thiền Chi 
Một: ài truyền thống nói đến hai hình thái của thiển 
định, Thi 1 Quán/ Thiên Minh Sát ( Wipassanã) và Thiền 
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Chi (Samatha). Thật ra hai hinh thái này chỉ là hai mặt 
của cùng một tiến trình. Thiên Chỉ là niém hy lạc an 
tịnh phát sinh từ thiển tập, Thiển Quán là sự hiểu biết 
thấu suốt cũng phát sinh từ tiến trình thiển tập ấy. Thiền 
Chỉ đưa đến Thién Quán và Трёп Quán đưa đến Thiền 
Chỉ. | 

Đối với những người bị hướng dẫn sai lac dé nghi 
rằng tất cả những lời hướng dẫn tôi cống hiến ở đây 
“chỉ là thực tập Thién Chỉ” (Samatha) mà không quan 
tâm đến thiển quán (Vipassanã) xin vui lòng hiểu rằng 
những gì tôi nói ở đây không phải là Thiển Quán và 
cũng không phái là Thiên Chỉ, mà được gọi là Thiền 


Định (Bhávaná). Phương pháp này do Đức Phật giảng 


day (Tăng ChBK, 125-127; và Trung BK 151, 13-19) 
và đã được tiếp nối lai trong truyền thống Sơn Lâm. Ở 
Miền Bắc Thái Lan, mà vị Thầy của tôi là Ngài Thiền 
Sư Ajahn Chah đã được biết như là vị Thầy lãnh đạo 
truyền thống này. Thiên Sư Ajahn Chah thường nói rằng, 
Thiển Chỉ và Thiển Quán không thể tách rời, cũng như 
hai hình thái thiển tập này cũng không thể phát triển 
bên ngoài Bát Chánh Đạo: Chánh Tri Kiến, Chánh Tư 
Duy, Chánh Nghiệp v.v... Ngài Ajahn Chah nói rằng, 
Thiên Chỉ và Thiền Quán cũng giống như hai mặt của 
một bàn tay. Trong truyền thống Phật giáo Nguyên 
Thủy, cá hai không thể tách rời nhau. Thật vậy, để đạt 
được tiến bộ trong Бау giai đoạn hành thin mà tôi vừa 
mô tả, hành giả cần có sự hiểu biết và chấp nhận giáo 
lý của Đức Phật, và hành giá phái có đức hạn: thanh 
tịnh. 
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Thién Quán là mót phán ván gán lién vói phuong 
pháp thiền tập đã được mô tả từ đâu cho đến nay. Đặc 
biệt, phương pháp thiển tập này có thể phát sinh tuệ 
giác hay sự hiểu biết sâu sắc về ba lãnh vực: Tuệ giác 
những vấn dé ảnh hưởng đến hạnh phúc hằng ngày, tué 
giác vé phương cách hành thiển, và tuệ giác vé bản 
chất của “bạn”. 


Tuệ Giác về Những Vấn Dé ảnh Huóng Đến Hạnh 
Phúc Hàng Ngày 

Khi một vấn dé phát sinh — một cái chết, một cơn 
bệnh, một vài hình thức mất mát khác, hay thậm chí là 
một cuộc tranh cãi gây tổn thương — thi nó không những 
chỉ làm ta đau đớn mà còn làm ta hoang mang. Cũng 
giống như ta bị lạc trong rừng rậm đầy nguy hiểm. Khi 
một người bị lạc trong rừng, người ấy phải trèo lên đỉnh 
của một cây cao hay một cái tháp và tìm kiếm một dấu 
hiệu chỉ đường ở đằng xa, như là một dòng sông hay 
một con đường đưa đến chỗ an toàn. Sau khi đã đạt 
được một góc độ rõ ràng và một cái nhìn tổng quát về 
hoàn cảnh của mình, thì sự hoang mang sẽ tan biến. 

Trong thí dụ này, khu rừng hoang tượng trưng cho 
những vấn đề rối rắm của cuộc sống hằng ngày. Trèo 
lên đỉnh một ngọn tháp hay đỉnh cây ám chỉ việc hành 
thiển, sẽ đưa đen một phong thái an tịnh, lắng dịu nhờ 
đó đạt được tuệ giác hay một tầm nhìn đúng đắn. Như 
vậy, nếu bạn có một vấn đề trầm trọng, đừng suy nghĩ 
mãi về nó. Nếu làm như vậy bạn chỉ đi quanh quẩn lạc 
lối trong rừng hoang. Thay vào đó, hãy thận trọng thực 
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tập theo lời hướng dán phương pháp hành thién mô tá 
trong chương này và chương trước, và ban sẽ dep bó 
được vấn đề qua một bên. Ban sẽ vươn lén từ khu rừng 
hoang, và từ vi trí thuận lợi đó bạn sẽ đạt được tuệ giác 
về những gì cần phái làm. Câu trả lời sẽ xuất hiện từ sự 

an tịnh của bạn. | 


Тиё Giác Vé Phuong Cách Hành Thién 

Vào cuối mỗi thời thién tập, hãy để vài ba phút để 
duyệt lại tất cả những gì đã xảy ra trong thời gian ấy. 
Không cán phải “ghi chép” (nghĩa là tự nhắc nhở minh 
để nhớ) trong lúc hành thiền, bởi vì bạn sẽ thấy những 
điểm quan trọng sẽ rất dễ nhớ. Buổi thiển tập này an 
tịnh hay bực bội? Giờ đây hãy tự hỏi mình tại sao như 
vậy. Bạn đã làm gì để cảm nhận niềm an tịnh, hay cái 
gì đã gây nên cảm giác bực bội? Nếu tâm của ban đã 
lang thang vào vùng đất tưởng tượng, điều ấy có làm 
bạn an tịnh hay hữu ích cho bạn không? Sự duyệt lại và 
tìm hiểu chî thuc hiện vào cuối thời thiên tập sẽ phát 
sinh tuệ giác sâu hơn về phương cách hành thiển và 
thiển tập là gì. Không có ai khởi đầu là một hành giả 
hoàn hảo cả. 

Nhờ duyệt lại những gi đã xảy ra vào cuối mỗi thời 
thiên tập, ban sẽ có được tuệ giác giúp bạn tiến sâu hơn 
vào kinh nghiệm hành thiển và vượt qua được những 
chướng ngại. Phát triển tuệ giác này trong thiên tập rất 
quan trọng, tôi sẽ trở lại vấn đề này trong phần 2. 


Đến đây đã đủ để nói rằng bạn cần có tuệ giác để 
đạt được từng giai đoạn hành thiền như tôi đã mô tả. Ví 
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dụ, dé có thể buông ха những ý niệm của ban, ban cần 
сб sự hiểu biết sâu sắc về ý nghĩa của chữ “buông ха”. 


Khi các giai đoạn ấy càng phát triển cao hơn thì sự hiểu ` 


biết của bạn càng sâu sắc hơn. Và nếu bạn có thể tiến 
xa đến các tầng thiền, thì điều này sẽ làm thay đổi hoàn 
toàn sự hiểu biết của bạn. iE 

Có thể nói thêm rằng, tuệ giác về phương cách hành 
thiển cũng giúp ích cho những vấn dé của cuộc sống 
hằng ngày. Bởi vì những khuynh hướng tạo ra chướng 
ngại trong lúc hành thién cũng là những thái độ vụng 
vé gây nén khó khăn trong cuộc sống. Thiền tập cũng 
giống như một môn thể thao trong đó bạn luyện tập để 
phát triển những khá năng tinh thần đầy uy lực là thiên 
chỉ và thiển quán, rồi bạn sử-dụng cả hai khả năng này 
để tiến xa hơn vào thiển dinh và áp dụng trong cuộc 

ống để đem lại hạnh phúc và thành công. 


Tuệ Giác Về Bán Chất Của “Bạn ” 


Tuệ giác sâu sắc nhất và cũng khó nắm bát nhất là 


sự hiểu biết đích thực ban là ai. Sư hiểu biết sáng suốt - 


này đạt được không phải r:hờ đức tin hay suy tưởng mà 
chỉ bằng thiên tập, bằng cách tuyệt đối tĩnh lặng, để 
giải phóng tám, và rồi biết được tám. Đức Phật đã so 
sánh tâm với vâng tráng tròn ban đêm ẩn dưới đám 
máy. Những dám mây tượng trưng cho hoạt động của 
năm giác quan và ý niệm. Trong thin định thåm sáu, 
năm giác quan rút lui để hé lộ cái tâm thanh tịnh rực rỡ. 
Trong lúc nhập Định bạn có thể thực sự quan sát cái 
tâm thanh tịnh ấy. 
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Dé biết được những bí ẩn nội tai của tâm, hành giả 
cần tiếp tục quan sát nó trong sự tĩnh lặng của Định, 
hoàn toàn vắng bặt mọi tư tưởng, trong một thời gian 
dài. Một hình ảnh ẩn dụ nói về một đóa sen ngàn cánh 
khép cánh hoa vào ban đêm và mở cánh hoa vào lúc 
trời vừa sáng. Khi những tia nắng mặt trời ban mai sưởi 
ấm lớp cánh hoa bên ngoài, chúng bắt đầu nở ra, để 
cho ánh nắng có thể sưởi ấm lớp cánh hoa kế tiếp, cứ 
như thế. Chẳng bao lâu những cánh hoa ấy cũng nở ra, 
và hơi ấm mặt trời lại chiếu vào lớp cánh hoa tiếp theo, 
cứ tiếp tục như thế. Nhưng nếu một đám mây xuất hiện 
và che mát mặt trời, thì hoa sen sẽ khép cánh lại. Phải 
mất một thời gian dài có ánh nắng liên tục sưởi cho hoa 
sen đủ ấm để hoa có thể nở lớp cánh tận cùng bên trong 
và hé lộ những bí ẩn của đài sen. 

Đóa sen trong hình ảnh ví dụ này tượng trưng cho 
tâm, hơi ấm mặt trời tượng trưng cho sự chú tâm tĩnh 


- lặng, những dám mây tượng trưng cho một ý niệm hay 


một sự dao động tinh thần làm phá vỡ tâm tĩnh lặng. 
Tôi sẽ triển khai hình ảnh ví dụ này về sau. Bây giờ, 
cho tôi được nói rằng những bí ẩn nội tại đó vượt quá 
sức tưởng tượng của bạn. Một.vài hành giả ngừng lại ở 
một lớp cánh hoa bên trong và nghĩ một cách sai lầm: 
“Nó đây rồi!”. Thế là sự tĩnh lặng bị phá vỡ và hoa sen 
khép lại trong nháy mắt. Đây là giác ngộ giả. Khi bạn 
chìm sâu vào thiển định đến nỗi bạn có thể giữ vững 
trạng thái tĩnh lặng trong nhiều giờ, quan sát tâm thoát 
khói mọi chướng ngại, và ngắm lớp cánh hoa sen tán 
cùng bên trong nở ra để hé lộ phần châu báu của đài 
sen, lúc ấy bạn sẽ chứng đạt được tuệ giác tối thượng, 
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về sự thật bạn là ai. Bạn hãy tự mình khám phá ra! 

Trong chương trước, tôi khuyên rằng kiên nhẫn là 
con đường ngắn nhất để tiến lên. Điều này cũng đúng 
đối với ba giai đoạn thiên tập đã được thảo luận trong 
chương này. Tất cả ba giai đoạn này là tập buông ха, 
mỗi giai đoạn lệ thuộc vào giai đoạn trước đó. Cuối 
cùng, để nhập Định, hành giá phải thật sự buông ха 
hoàn toàn. Đây là một sự buông xå thật thâm sáu mà 
chỉ có thể đạt được nhờ công phu tu tập thật cẩn trọng 
và tinh chuyên. 

Còn rất nhiều điều về thiên tập mà tôi chưa nói 
đến. Trong hai chương này, tôi chỉ mới mô tả phương 
pháp căn bản: bẩy giai đoạn hành thiển cho đến đỉnh 
cao là nhập Định. Còn nhiều điều cần phải nói về những 
chướng ngại, phẩm chất của chánh niệm, những đối 
tượng khác của thiền tập, và còn nữa. Chúng ta hãy bắt 
đầu học vào chi tiết bằng cách hướng sự chú ý vào năm 
chướng ngại và làm thế nào để chế ngự chúng. 
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mde 
Nhüng Chuóng Ngai 
trong Hành ThiénI 


Trong chương này và chương tiếp theo tôi sẽ giải 
thích chi tiết năm triển cái, tức là những chướng ngai 
bạn sẽ gặp trong lúc hành thiển và bạn cần phải học 
cách vượt qua. Những chướng ngại trong thiển định thâm 
sáu trong tiếng Pali gọi là nivarana. Theo nghĩa đen, 
chữ này có nghĩa là “đóng cánh cửa” hay “chặn đường 
vào một cái gì”, và đây chính là công việc của những 
chướng ngại. Chúng ngăn chặn không cho bạn tiến vào 
những trạng thái thiền dinh thâm sâu, hay các tång thiên. 
Chúng cũng ngăn chặn hay làm suy nhược trí tuệ và 
làm vững mạnh vọng tưởng. Vì thế, nếu người ta muốn 
nói điều gì về những kẻ thù trong thién định Phật giáo, 
người ta có thể nói rằng “năm chướng ngại” là Kẻ Thù 
Chung Số Một. Chúng ngăn chặn không cho hành giả 
được giác ngộ, và chính vì lý do này mà việc hiểu rõ 
năm chướng ngại và cách vượt qua chúng là điều tối 


quan trọng. Khi bạn không hiểu rõ chúng thì bạn không 


thể vượt qua chúng được. 

Một vài vị tháy không giải thích được năm chướng 
ngại một cách đây đủ rõ ràng, nhất là những chướng 
ngại rất vi tế. Những chướng ngại vi tế đó ngăn cán 
không cho bạn tiến vào thiển định thâm sâu. Nếu bạn 
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không cố gắng nhận diện chúng và vượt qua chúng, thì 
chúng sẽ khống chế tâm bạn. Bạn sẽ bị ngăn chặn không 
hưởng được niêm hy lạc của tâm và không phát trién 
được những hiểu biết thâm sâu hơn vê giác ngộ. 

. Và mặt căn bản thì những chướng ngai ấy đứng 
giữa bạn và sự giác ngộ. Khi bạn biết rõ chúng, bạn có 
cơ may vượt qua chúng. Nếu bạn chưa đạt đến các tầng 
thiền, điều đó có nghĩa là bạn chưa hiểu đầy đủ về năm 
chướng ngại. Nếu bạn đã đạt đến các trạng thái thâm 
sâu của thiển định, nghĩa là bạn đã vượt qua được những 
chướng ngại. Chỉ đơn giản có thế. 

Đức Phật đã gọi tên năm chướng ngai là: tham duc 
(kãma-cchanđa), sân hận (vyápáda), hôn trầm (thina- 
middha), trao hói (uddhacca-kukkucca) và nghi 
(vicikicchá). Đây là thứ tự mà Đức Phát thường liệt kê 
chúng, và đây cũng là thứ tự mà tôi sẽ trình bày. 


Chướng Ngại Thứ Nhất: Tham Dục 


Ката -cchanda, hay tham duc, đứng đầu danh sách 
những chướng ngại bởi vi tầm quan trọng của nó. Nó lä 
chướng ngai lớn ngăn cán hành giá tiên sáu vào thiên 
định. Ít hành giả hiểu đầy đủ tầm mức ảnh hưởng của 
nó. Nó không chỉ là tham dục như người ta thường hiểu 
vé từ này. Trước tiên, tiếng Pali káma có nghĩa là bất 
cứ cái gì thuộc về năm giác quan: Thấy, nghe, ngui, 
nếm và xúc chạm. Cchanda có nghĩa là thích thú hay 
đồng thuận với cái gì. Kết hợp từ kép kãma-cchanda có 
nghĩa là “thích thú, quan tâm; dính mắc vào thé giới 
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của năm giác quan”. 

Thí dụ, khi chúng ta đang hành thiển và nghe một 
âm thanh, tại sao chúng ta không thể làm ngơ như không 
biết đến nó? Tai sao nó lại quấy ráy ta như vậy? Nhiều 
năm trước đây ở Thái Lan, những ngôi làng quanh tu 
viện của chúng tôi có tổ chức một buổi tiệc. Âm thanh 
từ những chiếc loa phóng thanh lớn đến nỗi hầu như 
chúng đã phá tan bầu không khí thanh tịnh của tu viện. 
Vì vậy, chúng tôi đã than phiền với vị thầy của chúng 
tôi là Ngài Ajahn Chah, rằng tiếng бп ào ấy đã quấy 
rầy việc hành thiên của chúng tôi. Vi thiền sư đã trả lời 
“Không phải tiếng ồn quấy rầy các bạn, chính các bạn 
quấy ráy tiếng ồn!”. 

Trong thí dụ trên, tham duc là do tâm đã dính mắc 
với tiếng ôn. Cũng nhu vậy, khi sự đau nhức đôi chân 
làm việc hành thiên của ban bị gián đoạn, có thể nói 
rằng không phải sự đau nhức quấy rầy bạn mà chính 
bạn quấy rây sự đau nhức. Vì bạn đã không tĩnh giác, 
nên bạn không thấy rằng sự nhận biết của bạn đã quay 
về cơ thể khiến bạn trở lại quan tâm đến cám giác đau 
nhức của cơ thể. Đó chính là tham duc đang hoạt động. 


Thật khó vượt qua tham duc bởi vì chúng ta quá 
dính mắc với năm giác quan và những hoạt động của 
chúng. Khi chúng ta dính mắc với bất cứ cái gì, ta thấy 
khó có thể buông nó ra. Để hiểu được sự dính mắc này, 
chúng ta cần khảo sát sự liên hệ giữa năm giác quan và 
thân thể của chúng ta. Người ta thường nói rằng năm 
giác quan có mặt là để bảo vệ thân thể của chúng ta, 
nhưng tuệ giác sẽ cho bạn biết ngược lại: Rằng thân thể 
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hiện hữu là để cung cấp một phương tiện cho năm giác 
quan thể hiện trong thế giới. Bạn cũng nhận thấy rằng 
khi năm giác quan biến mất thì thân thể bạn cũng không 
còn. Buóng bỏ cái này cũng có nghĩa là buông bó cái 
kia. 


Buông Bỏ Tham Duc Từ Từ 

Bạn không thể quyết định buông bó năm giác quan 
và cơ thé chỉ trong một lần nỗ lực của ý chí. Việc từ bó 
tham dục trong lúc hành thién chỉ đạt được từ từ. Ban 
bắt đầu bằng việc chọn một chỗ yên tịnh và thoải mái 
để hành thiển. Bạn có thể ngồi trên ghế nếu việc ấy 
giúp bạn thoải mái hơn, nên nhớ rằng ngay cả Đức Phật 
thỉnh thoảng cũng đã ngồi trên ghế. Khi lần đầu bạn 
nhắm mắt lại, ban sẽ không có cám giác gì nhiều vé cơ 
thể. Cũng giống như khi bạn từ một phòng đầy ánh sáng 
bước vào đêm tối, phái mất vài phút bạn mới trông thấy 
rõ, bạn cũng phái mất vài phút để nhận ra những cám 
thọ về cơ thể. Vì thế sau khi nhắm mắt vài phút, bạn 
mới có những điều chỉnh thế ngồi cuối cùng cho thích 
hợp. 

Chiều theo tham dục bằng cách này sẽ chế ngự nó 
được một lúc. Cơ thể của bạn sẽ cảm thấy thoải mái và 
năm giác quan được thỏa mãn, nhưng không lâu đài. 
Bạn phải dùng sự tự do thoải mái này để bắt đầu hướng 
tâm vượt ra khỏi tám của năm giác quan. Bạn bắt đầu 
bằng sự tinh giác về giây phút hiện tại. Hầu hết, nếu 
không phải là tất cả, quá khứ và tương lai của chúng ta 
đều do những hoạt động của năm giác quan chiếm giữ. 
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Ký ức của chúng ta đều thuộc về những cám giác xúc 
chạm thể chất, mùi vị, âm thanh, hương thơm hay hình 
sắc. Những kế hoạch làm việc của chúng ta vì vậy cũng 
chứa đây chuyện liên hệ đến năm giác quan. Qua việc 
thực tập để đạt được sự tinh giác về giây phút hiện tại 
chúng ta cắt đứt được phần lớn các tham đục. 


Giai đoạn hành thiên tiếp theo là пил giác im lặng 
về giây phút hiện tại. Trong giai đoạn này bạn từ bó 
mọi ý niệm. Đức Phật đã nhận diện một hình thái của 
tham đục được gọi là kãma-vitakkha, nghĩa là nghĩ tưởng 
về thế giới của năm giác quan (dục tám). Đối với người 
mới bắt đầu hành thién, hình thái duc tám rõ ràng nhất 
là tưởng tượng về dục lạc thể xác. Hành giả có thể tiêu 
hao rất nhiều giờ với hình thái đục tầm này, nhất là 
trong một khóa tu đài hạn. Chướng ngại này đối với sự 
tiến bộ trong thiển tập có thể vượt lên được bằng cách 
nhận thức, qua tuệ quán hay đức tin, rằng tự do hoàn 
toàn thoát khỏi sự ràng buộc của năm giác quan là tuyệt 
điệu và sâu đậm hơn những kinh nghiệm khoái lạc thể 
xác. Một vị tăng hay ni từ bỏ dục lạc không phải do sợ 
hãi hay đè nén, nhưng là do nhận thức được một cái gì 
cao thượng hơn. Ngay cả những ý nghĩ về bữa ăn trưa 
cũng thuộc về duc tám. Những ý nghi này quấy phá sự 
nh lặng. 

Một vài hành giả nhận thức rằng ghi nhận những 

ám giác vé thể chất, thí dụ nghĩ thầm về “hơi thổ » 
rào ” hay ° nghe một âm thanh” hay “cảm thấy dau nhói 


cũng thuộc vé duc tầm và là một chướng ngại đối với sự 
tiến bộ. i 
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Lão Tử, một dai hiển triết của Lão Giáo, chỉ cho 
phép một đệ tử theo hầu ngài vào lúc đi bách bộ trong 
buổi chiều tà, bao lâu mà người đệ tử ấy giữ im lặng. 
Một buổi chiều kia, khi họ đi đến một ngọn núi, người 
đệ tử nhận xét: “Mặt trời lặn dep quá ”. Sau đó, Lão Тї 
không bao giờ cho phép người đệ tử ấy theo hầu ngài 
nữa. Khi những đệ tử khác hôi lý do tại sao nhu vậy, 
Lão Tử giải thích: “Khi đồ đệ ấy nói “Mặt trời lặn đẹp 
quá’, anh ấy không còn theo dói mặt trời lặn, anh ta chỉ 
theo dói ngôn từ”. Đó là lý do tại sao ban phải từ bó 
mọi phi nhận, vì theo dõi ngôn từ không phải là tĩnh 
giác về điều mà tám đang gắng sức mô tả một cách vô 

vong. 

Trong lúc tinh giác im lặng vé giây phút hiện tại, 
thế giới của năm giác quan bây giờ có vẻ như bị nhốt 
trong một cái lóng, không thể chạy lăng xăng hay tao 
ra bất cứ một sự tồn hại nào. Tiếp đến, để có thể buông 
xả hoàn toàn năm giác quan cùng với cơ thể, bạn chọn 
lựa tập trung tĩnh giác vào một phần nhỏ của thế giới 
năm giác quan, và loại trừ tất cả các phần còn lại. Bạn 
tập trung sự tỉnh thức vào cám giác về hơi thở trong cơ 
thể không quan tâm vào bất cứ một cám giác nào khác 
và cứ tiếp tục như thế. Hơi thở trở thành bàn đạp để bạn 
từ thế giới của năm dục bước vào cảnh giới của tâm 
thức. | 

Khi ban thành công trong việc hoàn toàn duy tri sự 
chú tâm vào hơi thở bạn sẽ chú ý đến sự vắng bặt của 
mọi âm thanh. Bạn không bao giờ nhận ra giây phút 
thính giác ngưng đọng bởi vì bản chất của nó là mờ 
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nhạt từ từ. Sự mờ nhạt ấy, cũng giống như sự biến mất 
của cơ thể, là một tiến trình chứ không phái một biến 
cố. Thường thường bạn khám phá ra điều đó khi bạn ôn 
lại quá trình hành thiển vào cuối buổi ngồi thiển (như 
tôi đã khuyên các bạn trong chương 2) và thấy rằng 
trong một khoảng thời gian nào đó tâm của bạn không 
tiếp nhận bất cứ âm thanh nào. Bạn cũng nhận thấy 
rằng cơ thể của bạn cũng đã biến mất, rằng bạn đã không 
còn cảm giác về đôi bàn tay, và cũng không nhận thấy 
có cảm giác nào từ đôi chân. Tất cả những gì bạn nhận 
biết là cám thọ vé hơi thô. 

Một vài hành giả trở nên hoảng hốt khi nhận thấy 
những bộ phận của cơ thể hầu như biến mất. Điều này 
chứng tô họ đã quá dính mắc với cơ thể của họ. Đây là 
tham duc đang hoạt động, làm cán trở tiến bó trong việc 
hành thién. Thường thường thì bạn sẽ mau chóng quen 
thuộc với những cảm giác về cơ thể đang mờ nhạt dần 
và bắt đầu cảm thấy thích thú trong sự tĩnh lặng tuyệt 
vời ngoài mơ ước của mình. Đó là sự tự do và hoan hỷ 
phát sinh từ buông xả, tiếp tục THUYỀN khích bạn từ bỏ 
mọi dính mắc của mình. 


Chẳng bao lâu hơi thở cũng biến mất và định tướng 
diệu kỳ chan hòa tâm thức bạn. Chỉ khi tiến đến giai 
đoạn này bạn mới hoàn toàn từ bó tham duc, là sự dính 
mắc của bạn vào thế giới năm giác quan. Vì khi định 
tướng đã vững chắc, thì năm giác quan bị dập tắt, và cơ 
thể của bạn không còn hoạt động. Triển cái thứ nhất và 
cũng là chướng ngại lớn nhất đã được vượt qua và điều 
này thật hạnh phúc tuyệt vời. Bạn đang ở ngưỡng cửa 


72 . Сӣт nang của người tu Thiên 


của các táng thiền. Đây là phương pháp loai bó tham 
duc từ từ. Và đây là lý do tại sao các giai đoạn hành 
thién được giáng day theo cách này. Nhu Đức Phát đã 
day trong Những Chuyện Tién Thân (CTThÐP 4, 173) 

“càng từ bỏ thế giới của năm giác quan, các ông càng 
hưởng được nhiều hy lạc. Nếu các ông muốn hưởng 
trọn vẹn nguồn hy lạc thì hãy từ bó hoàn toàn thế giới 
của năm giác quan”. 


Chướng Ngại Thứ Hai: Sân hận 

Chướng ngại thứ hai là sân hận hay vyápáda, cũng 
là một chướng ngại lớn cho thiển định thâm sâu, nhất là 
đối với thiển sinh Tây phương. Thông thường ta hiểu 
về chướng ngại thứ hai này như là sự tức giận đối với 
người khác. Nhưng đó không phải là pham vi bao quát 
của sân hận, bởi vi rất có thể đó là sự tức giận đối với 

chính ban hay thám chí với đối tượng hành thién. 


Sân hận với chính ban 

Sân hận với chính bạn có thể biểu hiện bằng cách 
nó không cho phép bạn hưởng hy lạc, an bình hay thành 
công trong thiển tập. Có rất nhiều người mang những 
mặc cảm tội lỗi rất sâu đậm. Điều này phần lớn là một 
đặc điểm của người Tây phương do bởi phương cách 
chúng tôi đã được nuôi dạy từ thuở nhỏ. 


Sân hận với chính bạn là cái mà bạn cán phái dé 
phòng trong lúc hành thiển. Nó có thể là chướng ngại 
chính đang ngăn chặn bạn không cho bạn tiến sâu vào 
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thiển định. Vấn để này đã được nêu lên cho tôi biết 
nhiều năm trước đây khi một trong những ni cô Tây 
phương nói với tôi về việc hành thiển của cô. Thường 
thì cô tiến rất sâu vào thiên định, háu nhu đã tiến gần 
đến các táng thiền. Cô ấy nói, cô đã tiến đến ngưỡng 
cửa và điều đã làm cô dừng lại là cám giác rằng cô 
không xứng đáng được hưởng hạnh phúc này! Chính là 
cơn sân hận với bản thân mình đã chặn cô lại, nó là sự 
do dự không muốn cho phép cô được hưởng hạnh phúc. 
Tôi đã thấy điều này ở rất nhiều người từ đó đến nay. 
Đôi khi việc thién hành tiến triển rất an bình, lúc hạnh 
phúc bắt đâu xuất hiện, chúng ta nghĩ rằng chắc phải 
có cái gì trục trặc. Chúng ta nổi sân hận với chính mình, 
và rồi chúng ta không cho phép mình được hạnh phúc 
và giải thoát. 

Trong trường hgp của vi ni có, có ấy thấy rất тб 
rằng điều duy nhất cần trở cô tiến vào các tầng thiên là 
một hình thái vi tế của sân hận. Cô đã không nghĩ là cô 
xứng đáng được hưởng hạnh phúc nhiều đến như vậy. 
Bạn xứng đáng được hưởng hạnh phúc nhiều như vậy. 
Tại sao không? Không có gì chống lại việc này cả. Có 
một số hỷ lạc trong thế gian này là bất hợp pháp. Có 
một số khác thì vi phạm giới luật của Phật giáo, gây 
nên bệnh tật hay có những phản ứng phụ kinh khủng. 
Nhưng nhập vào các tầng thiền thì không có phản ứng 
phụ xấu nào cả, và chúng cũng không phải bất hợp pháp, 
và Đức Phật đã đặc biệt khích lệ chúng. 


Nếu bạn nhìn kỹ vào cách bạn hành thiển, có thể 
bạn sẽ thấy bạn gặp chướng ngại sân hận, nhưng không 
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phái vào giai đoạn cuối trước khi nhập vào các tüng 
thiên. Bạn gặp nó vào giai đoạn đầu của thién tập khi 
bạn không cho phép mình hưởng an lạc. Có lẽ bạn thích 
ngôi chịu đựng sự đau nhức hơn là hưởng an bình và 
hạnh phúc. Có lẽ bạn nghĩ rằng bạn không xứng đáng 
được hưởng hạnh phúc, hỷ lạc và giải thoát. 

Sự sợ hãi hạnh phúc nội tâm chắc chắn là một dấu 
hiệu của mặc cảm tội lỗi. Khi một người bị cho là có tội 
hinh phạt thường theo sau, có thé do tòa tuyên án. Tội 
lỗi và hình phạt không thể tách rời trong nền văn hóa 
của chúng ta và trong tâm thức của chúng ta. Nếu chúng 
ta cảm thấy tội lỗi về điều gì, thì việc tiếp theo là chúng 
ta nghĩ đến là tự trừng phạt mình — không cho chúng ta 
được hưởng một vài niềm vui, hạnh phúc hay tự do. 
Người Tây phương cứ tiếp tục tìm hình phạt cho mình. 
Thật là điên ró! 


Thiện chí với chính mình | 

Dé vượt qua chướng ngại này, hãy thuc tập Từ Bi 
Quán. Hãy cho bạn được nghỉ ngơi. Hãy nói với chính 
mình: “Cánh cửa lòng ta đang mở rộng để đón ta. Ta 
cho phép ta được hạnh phúc. Ta cho phép ta được hưởng 
bình an. Ta có thiện chí với chính mình, có đầy đủ thiện 
chí để cho phép ta. được binh an và hạnh phúc trong 
buổi thiển tập này”. Nếu bạn cảm thấy khó trải rộng 
tâm từ bi với chính mình, hãy hỏi tại sao. Có thé có một 
mặc cám tội lỗi đã án sâu vào tiém thức, và bạn vẫn 
chờ đợi một hình phạt. Bạn đã không cho phép mình 
được tha thứ vô điều kiện. 
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Một nét đẹp của đạo đức Phật giáo là cho dà có 
người nào làm việc gì hại bạn, hay họ đã làm việc ấy 
lâu dài đến đâu, dù chuyện ấy có bất công, độc ác, hay 


- không xứng đáng thế nào di nữa, cũng chẳng thành vấn 
- dé — bạn vẫn có thé tha thứ cho họ tuyệt đối. Tôi nghe 


thiên hạ nói rằng đôi lúc có những chuyện bạn không 
thể tha thứ được. Đó không phải là Phật giáo! Trong 
Phật giáo, không có gì, tuyệt đối không có gì bạn không 
thể tha thứ. Vài năm trước đây, một người bị bệnh tâm 
thần đi vào một trường tiểu học ở Tô-Cách-Lan (Scot- 
land) và giết rất nhiều trẻ em. Tại buổi lễ cầu nguyện 
sau khi vụ tàn sát xáy ra, một vi giáo sĩ đã cầu xin Chúa 
đừng tha thứ cho kẻ phạm tội ác này, ông lập luận rằng 
có những việc bạn không thể tha thứ được! Tim tôi chùng 
xuống khi nghe một vị tu sĩ đã không chịu ban lời tha 
thứ và hướng dẫn phương cách hàn gắn nỗi đau đớn của 
mọi người sau tấn bi kịch này. 

Đối với Phật giáo, bạn có thể tha thứ bất cứ điều gì. 
Sự tha thứ của bạn có tác dụng chữa lành vết thương. 
Sự tha thứ của bạn giải quyết vấn để cũ và không bao 
giò tao ra vấn để mới. Nhưng bởi vì thái độ đầy dinh 
kiến của bạn đối với chính mình, bạn không thể tha thứ 
chính mình. Đôi lúc vấn để ấy chôn sâu trong tiểm thức 
bạn. Đôi lúc bạn đã quên chuyện ấy. Bạn chỉ biết rằng 
có cái gì đó trong tiêm thức khiến ban cảm thấy tội lỗi 
mà bạn không thể tha thứ được. Bạn có lý do để không 
cho phép mình được tự do, được hưởng cảnh giới Định, 
và được giải thoát. Cơn sân hận đối với chính mình có 
lẽ là nguyên nhân chính khiến cho việc hành thiển của 
bạn không thành công. Hãy kiểm tra lại chuyện đó. 
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Sân hận với đối tượng hành thiền 

Sân hận với đối tượng hành thiển là một vấn để 
phổ biến đối với những người đã thực tập pháp Quán 
Niệm Hơi Thở mà chưa được thành công lắm. Tôi nói 
“chưa” bởi vì đó chỉ là vấn dé thời gian. Mọi người sẽ 
thành công nếu họ theo đúng những lời chỉ dẫn. Nhưng 
nếu bạn chưa thành công, có thể bạn sẽ cảm thấy sân 
hận với việc hành thién hay với đối qượng hành thiển. 
Có thể bạn ngồi xuống và nghĩ: “Ô, ta phái làm lại 
chuyện này nữa”, “Việc này sẽ khó khăn”, “Ta thật sự 
không muốn làm việc này”, “Ta phải làm việc này vì 
đây là việc thiển sinh phải làm”, “Ta phải trở thành 
một Phật tử tốt và đây là việc mà Phật tử có bổn phận 
phải làm”. Nếu bạn bắt đầu buổi thiển tập bằng sự sân 
hận với hành thiển, bạn làm nhưng không thấy thích 
thú, thì việc thiển tập sẽ không thành công. Bạn đang 
đặt một chướng ngại ngay trước mặt bạn đấy. 

Tôi yêu hành thién. Tôi rất vui thích khi thin tập. 
Có một lần tôi hướng dẫn một khóa thiên ẩn cư, tôi nói 
vơi các sư huynh đệ của tôi khi đến nơi rằng: “Tuyệt 
quá một khóa thién à ẩn cư!”. Mỗi sáng tôi thức dậy sớm 
thực tâm mong đợi Бибі thién tập: “Ô, ta đang dự khóa 
thiển Ẩn cư. Ta không phải làm tất cả những công việc 
khác mà ta vẫn thường làm trong tu viện”. Tôi yêu hành 
thién hết sức, và tôi có nhiều thiện chí đối với thiền tập 
đến nỗi không bao giờ tôi có chút xíu ác cảm nào với 
thiển. Cơ bán là vì tôi là một “người ghién hành thiển”, 
và nếu bạn có thái độ như vậy, thì bạn sẽ thấy rằng tâm 
bạn “chạy ùa tới thiển tập”, như Đức Phật đã dạy (Tăng 


Từ CHÁNH NIÊM đến GIÁC NGỘ - Ajahn Brahm 77 


Ch.BK IX, 41). 


Tôi thích dùng ví du này: Ban dang di xuóng phó 
thì thấy một người ban thân cũ ở phía bên kia đường. 
Hai người đã từng có những thời gian thân ái bên nhau. 
Dù ban dang di đâu hay đang dự định làm việc gi di nữa 
cũng không thành vấn dé, thế nào bạn cũng phái chay 
băng qua đường, không gi cán nỗi, dé bắt tay người ban 
thân và ôm chầm mừng rỡ: “Nào, chúng ta đi uống cà 
phê nhé. Nếu tôi bị trễ hẹn cũng không sao. Lâu quá 
không gặp bó. Đi nào, chúng mình hãy ngồi nói chuyện 
với nhau một lát”. Hành thiền cũng giống như một người 
bạn thân cũ mà bạn muốn ở bên cạnh môt thời gian. 
Bạn muốn bó tất cả mọi chuyện khác. Nếu tôi thấy bóng 


. đáng thiển tập xa một dặm trước mặt, tôi sẽ chạy ùa 


đến ôm chám lấy nó và đưa nó đi uống cà phê một nơi 
nào đó. Về phần đối tượng thiên tập là hơi thở, tôi và 
hơi thở đã thân thiết với nhau biết bao lần. Chúng tôi là 
đôi bạn tuyệt vời nhất. Nếu bạn xem hơi thổ với thiện 
chí như vậy, bạn sẽ hiểu tại sao bạn có thể theo dõi hơi 
thở rất dé dàng trong buổi thién tập. 

Dĩ nhiên, ngược lại là khi bạn biết mình phải kết 
thân với cái hơi thở kỳ quái này và bạn không thích nó. 
Bạn đã gặp rất nhiều khó khăn với hơi thở này. Bạn 


thấy nó đang đến từ bên kia đường và bạn nghĩ: “Trời 


ơi, nó lại đến nữa rồi!”. Bạn muốn thụt cổ xuống và 
trốn sau cột đèn để nó đừng nhìn thấy bạn. Bạn chỉ 
muốn trốn chạy. Thật không may là nhiều người đã phát 
triển lòng sân hận như thế đối với hơi thở. Nếu không 
chỉ rõ điều này cho họ, thì họ xem việc hành thiển như 
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làm cóng viéc trong nhà. Làm viéc này cháng vui vé gi 
cá. Hành thién tró thành mót viéc gióng nhu táp thé 
duc dung cu. *Néu khóng mét nhoc thi khóng có két 
quả”. Ban tập nâng quá ta cho đến khi bạn thấy đau 
nhức thật sự, bởi vì bạn nghĩ bằng cách này bạn có thể 
đạt được mục đích nào đó. Nếu đó là cách bạn suy nghĩ 
khi hành thiền, thì bạn không có hy vọng thành công. 

Vì vậy hãy nuôi dưỡng thiện chí với đối tượng hành 
thiển. Hãy tự lập chương trình để cảm thấy vui thích lúc 
hành thión. Hãy suy nghĩ: “Ô, tuyệt vời! Tất cả những 
gi ta cán phải làm chỉ là ngồi xuống và không làm gi cả 
- không phải xây cất, không viết thư, không gọi điện 
thoại. Ta chỉ cần ngôi đây với người bạn cũ rất tốt là 
hơi thở của ta”. Nếu bạn có thể làm như vậy, bạn đã 
buông bỏ được chướng ngại sân hận, và bạn phát triển 
được điều ngược lại, đó là lòng từ bi đối với hơi thô của 
mình. 


Tôi dùng phương pháp sau dây để vượt qua bất cứ 


nỗi sân hận nào đối với hơi thở của mình. Tôi nhìn hơi - 


thổ của tôi như nhìn một đứa con sơ sinh. Bạn có muốn 
để con bạn ở một khu vực mua sắm và rồi bổ quên nó? 
Ban có muốn đánh rơi con bạn khi ban dang di trên 
đường? Bạn có muốn không nhìn thấy nó trong một thời 
gian khá lâu? Tại sao chúng ta không thể. giữ được sự 
chú tâm vào hơi thở? Một lần nữa, chỉ vì chúng ta thiếu 
lòng từ ái đối với hơi thở, chúng ta không thích nó, chúng 
ta không biết đúng giá trị của nó. Nếu bạn biết rõ giá 
trị của hơi thở cũng như giá trị đứa con của bạn hay một 
người nào khác hết sức thân yêu đối với bạn và lại rất 
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dễ bị tổn thương, bạn sẽ không bao giờ đánh rơi, bỏ 
quên, hay từ bó nó. Bạn sẽ luôn luôn quan tâm đến nó. 
Nhưng nếu bạn có lòng sân hận đối với hơi thở, bạn sẽ 
thấy tâm chạy rong chơi đây đó và quên mất hơi thở. 
Bạn đang tìm cách vất bỏ nó, bởi vì bạn không thích nó. 
Đó là lý do tại sao bạn đánh mất đối tượng thiển tập. 


Tóm lại, sân hận là một chướng ngại, và bạn vượt 
qua chướng ngại này bằng lòng từ bi đối với người khác 
tha thứ chính mình, từ ái với đối tượng hành thiền, thiện 
chí đối với thiển tập và thân thiện đối với hơi thở. Ban 
cũng có thể có lòng từ ái đối với sự im lặng và phút 
giây hiện tại. Khi bạn quan tâm chăm sóc những người 
bạn này ở trong tâm mình, bạn vượt qua được bất cứ ác 
cảm nào với những đối tượng thiên tập. Khi bạn có lòng 
từ ái với đối tượng thiền tập, bạn không cán tốn nhiều 
công sức để giữ vững hơi thở. Bạn yêu nó đến nỗi bạn 
kết thân với nó mà không cần nỗ lực nào cả. 


| aia 
Nhüng Chuóng Ngai 
trong Hành Thién II 


Bây giờ chúng ta trở về với ba chướng ngại còn lại 


- hôn trầm (thina-middha), trao hối (uddhacca-. 


kukkucca) và nghi (vicikicchá). 


Chuóng Ngai Thứ Ba: Hôn Trầm 

Chuóng ngai thứ ba là hôn trầm. Tôi không cán 
phải mô tả chỉ tiết chướng ngại này, bởi vì tôi chắc chắn 
là tất cả chúng ta đều biết nó quá rõ qua kinh nghiệm 
thiển tập của chúng ta. Chúng ta ngồi thién và không 
thật sự biết chúng ta dang theo dõi cái gi, không biết là 
chúng ta đang theo dõi phút giây hiện tai, sự im lặng, 
hơi thở, hay bất cứ cái gì khác. Chỉ vì tâm chúng ta ué 
oái lờ đờ. Nhu thế không có chút ánh sáng nào bật lên 
. bên trong tâm thức. Tất cả đều xám xit và mập mờ. 


Hòa Giải với Hôn Trâm: 


" ТА ` % < A. 2? 
Phương cách hữu hiệu và sáu sắc nhất để vượt qua 
hôn trầm là hòa giải với tâm trạn g uč oái lờ đỡ và ngưng 


chống cu lại nó. Khi tôi còn là một tăng sinh trẻ tại. 
X 2 
những tu viện trong rừng sáu của Thái Lan, tôi сата 


thấy buôn ngủ trong buổi ngồi thiên vào lúc 3815 sáng. 
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Tôi đã đấu tranh thật nhọc nhằn để chiến thắng tâm 
trạng uể oải lờ đờ. Tôi thường thất bại. Nhưng khi tôi 
thành công vượt qua được cơn buồn ngủ thì lai cám thấy 
tâm bất an. Vì vậy, tôi phái cố gắng làm lắng dịu tâm 
bất an và rồi cơn buôn ngủ lại kéo đến. Buổi thiền tập 
của tôi giống như quả lắc đồng hồ, lắc qua lắc lại giữa 
hai thái cực, và không bao giờ tim được sự quân binh. 
Phải mất nhiệu năm tôi mới hiểu được những gl đã хау 
ra. : 

Đức Phát chủ trương nghiên cứu tìm hiểu chứ không 
nên chiến đấu chống cự. Vì vậy, tôi đã tìm hiểu xem 
cơn hôn trầm của tôi xuất phát từ đâu. Tôi đã ngồi thiển 
từ 315 sáng, đã ngủ rất ít, đã bị suy dinh dưỡng, tôi là | 
một tăng sĩ người Anh đang ở trong một khu rừng hoang 
nhiệt đới nóng bức — bạn mong đợi gì trong trường hợp 
này! Tâm trạng ué oái lờ dà là kết quả của những nguyên 
nhân tự nhiên. Tôi buông xả điều đó và hòa giải với 
cơn buồn ngủ của mình. Tôi ngưng chống cự và để đầu 
gục xuống ngủ. Ai biết được, thậm chí có lẽ tôi đã ngáy 
nữa. Khi tôi ngưng chống cự hôn trầm thì nó không kéo 
dài lâu lắm. Hơn nữa, khi cơn buồn ngủ đã qua, tôi cảm 
thấy bình yên và tâm không còn bất an nữa. Tôi đã tìm 
được sự quân bình cho quả lắc đồng hồ của tôi và từ đó 
trở đi tôi có thể theo dói hơi thở dé dàng. 


Trang thái uể oái lờ dà trong lúc hành thién ià kết 
quá của một cái tâm mệt mồi, thường thường do lầm 
việc thái quá. Chống cự lại tình trạng đó càng làm cho 
bạn kiệt sức. Nghỉ ngơi giúp tâm phục hồi được năng 
lượng. Để hiểu tiến trình này, tôi sẽ giới thiệu hai phần 
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của tâm: tâm nhận biết và tám tạo tác. Tám nhận biết là 
phán tâm thụ động chỉ biết nhận thông tin. Tám tao tác 
là phần tâm chủ động biết đáp ứng sự đánh giá, suy 
nghĩ, và kiểm soát. Tâm nhận biết và tâm tạo tác cùng 
chia sẻ chung một nguồn năng lượng tinh thần. Như vậy, 
khi bạn làm việc quá nhiễu, khi bạn có lối sống quá 
bận rộn và phải vật lộn để tôn tại, tám tao tác đã tiêu 
thụ phần lớn năng lượng tinh thần của bạn, chỉ còn để 
lại chát đỉnh cho tâm nhận biết. Khi tâm nhận biết đói 
năng lượng tinh thần thì bạn sẽ cám thấy ué oái lờ đờ. 

Vài năm trước đây trong một khóa tu thiển ẩn cư ở 
Sydney, một thién sinh đến muộn, bà là một một người 
làm công tác lãnh đạo đây căng tháng. Trong buổi thiên 
tập đầu tiên tối hôm đó, tâm trí của bà ấy đờ đẫn như 
một xác chết. Tôi đã giảng cho bà ấy một bài đặc biệt 
nói về phương pháp vượt qua hôn trầm: Tôi bảo bà ấy 
hãy nghỉ ngơi. Trong ba ngày tiếp theo, bà ấy ngủ vùi 
cho đến sáng, sau khi ăn sáng xong lại vào giường ngủ 
tiếp và sau khi ăn trưa lại ngủ thêm mót giấc dài. Thật 
là một thiển sinh xuất sắc! Sau ba ngày không chiến 
đấu chống cự, gần như không tiêu phí chút năng lượng 
tinh thần nào cho tám tao tác, nhưng đã dôn hết năng 
lượng cho tàm nhận biết, tâm của bà ấy tươi sáng trở 
lại. Trong ba ngày tiếp theo, bà đã bắt kịp với mọi người 
trong nhóm theo bước tiến bộ của các giai đoạn thiển 
tập. Cuối khóa thién ẩn cư, bà đã tiến lén dẫn đầu và là 
một trong những thiển sinh “ngôi sao” của khóa tu ấy. 

Phương cách hữu hiệu và sâu sắc nhất để vượt qua 
hôn trầm là ngừng chiến đấu chống cự lại tâm bạn. Hãy 
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ngüng có gáng thay dói moi viéc, thay vào dó hãy dé 
moi việc diễn tiến tự nhiên. Hãy hóa giải với hôn trầm, 
đừng gây chiến với nó. Rồi năng lượng tỉnh thần của 


_ bạn sẽ được giải phóng để tuôn cháy vào tám nhận biết, 


cơn hôn trầm sẽ tự nhiên biến mất. 


Trân trọng giá tri của tinh giác 


Một phương pháp khác để vượt qua hôn trầm là 
trân trọng giá trị của tinh giác. Tát cá truyén thóng Phát 
giáo déu nói ráng đời sóng con người là giá tri và quý 
báu, nhất là đời sống như hiện nay khi bạn đã được gặp 
Phật pháp. Giờ đây bạn có được cơ hội thực hành. Có lẽ 
bạn không nhận thức được bạn đã trải qua bao nhiêu 
kiếp và đã tích lũy bao nhiêu công đức để hôm nay bạn 
đến được đây. Bạn đã đầu tư thiện nghiệp rất nhiều 
kiếp mới đến gần với Chánh Pháp như thế này. Nhớ lại 
như vậy sẽ giúp ban giám bớt khuynh hướng hôn trầm 
và gia tăng khuynh hướng tinh giác sáng suốt. 

Con đường hành thiên đôi lúc đưa bạn đến hai ngả 
đường. Đường bên trái đưa bạn đến hôn trầm trong lúc 
đường bên phải dẫn bạn đến tĩnh giác sáng suốt. Với 
kinh nghiệm bạn sẽ nhận ra hai ngả đường này. Đây là 
thời điểm trong thiển tập khi bạn có thể lựa chọn con 
đường đi đến hôn trầm hay xa lộ đưa đến yên lặng tĩnh 
giác. Chọn con đường bên trái, bạn từ bó cá tám tao tác 
lẫn tám nhận biết. Chọn con đường bên phải bạn buông 
bó tám tao tác nhưng vẫn giữ lại tâm nhận biết. Khi bạn 
coi trọng tĩnh giác, bạn sẽ tự động chọn con đường bên 
phải đưa đến tĩnh giác sáng suốt. 
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Hôn Trâm và Sân Hán 

Đôi lúc hôn trầm là kết quả của sân hận, là chướng 
ngại thứ hai. Trước đây tôi thường đi thăm viếng các 
trại tù để giảng dạy thiển, tôi thường nghe câu cách 
ngôn của trại tù như sau: “Ngủ thêm một giờ là bớt 
được bản án một giờ”. Những người không thích nơi 
mình đang sống sẽ tìm cách trốn thoát bằng giấc ngủ. 
Cũng vậy, những thin sinh dé dàng có ý tưởng tiêu cuc 
thường có khuynh hướng rơi vào hôn trầm. Sân hận chính 
là vấn dé. 


Tại tu viện của chúng tôi ở Thái Lan, mỗi tuần một 
lân chúng tôi hành thiển suốt đêm. Trong những buổi 
thiển tập suốt đêm ấy, cơn hôn trầm thường xảy đến 
với tôi một hoặc hai giờ sau nửa đêm. Vì đó là năm đầu 
tiên tôi trở thành một tu sĩ, tôi nhớ lại rằng chưa đầy 
mười hai tháng trước đây tôi đã thức suốt đêm trong các 
buổi dạ tiệc, những buổi hòa nhạc kích động và các câu 
lạc bộ. Tôi nhớ lại là tôi không bao giờ cảm thấy buồn 
ngủ khi tôi nghe nhạc ở câu lạc bộ “The Doors” vào lúc 
hai giờ sáng. Tại sao? Rõ ràng là khi bạn thích những 
việc bạn đang làm thì bạn sẽ không có khuynh hướng 
buồn ngủ, nhưng khi bạn không thích công việc bạn 
đang làm thì cơn buồn ngủ sẽ kéo đến. Tôi đã không 
thích những buổi ngồi thiển suốt đêm ấy. Tôi nghĩ đó là 
một ý tưởng ngu ngốc. Tôi ngồi là vì bị bắt buộc phải 
làm như vậy. Tôi cảm thấy sân hận, và đó là nguyên 
nhân của cơn buồn ngủ của tôi. Khi tôi thay đổi thái độ 
và đặt niềm vui vào buổi ngồi thién suốt đêm, tìm cách 
làm cho nó trở thành chuyện vui thú thì cơn buồn ngủ 
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hiếm khi xáy ra. Vì vậy, bạn phái tìm hiểu xem cơn 
buồn ngủ của bạn có phái là kết quả của một vấn dé vé 
thái độ của bạn đối với hành thiên – đó là thái độ sân 
hận. 


Su Dụng Sự Sợ Hài 

Khi tôi còn là một cư sĩ, tôi đã dự một khóa Thiển 
Zen ẩn cư ở miễn bắc nước Anh. Đó là một buổi sáng 
tinh sương, thién đường lạnh cóng. Mọi người đều quấn 
mền quanh mình. Khi bạn ngồi thiển với một cái mền 
bên cạnh, thì bạn có khuynh hướng dễ buôn ngủ. Vi 
thiển sư đi lên đi xuống với một cây gậy trong tay, và 
anh chàng ngồi cạnh tôi bắt đầu gục xuống liền bị đánh 
một gậy. Cơn buồn ngủ của mọi người bỗng nhiên biến 
mất ngay sau đó. Chúng ta chỉ cần một người bị đánh 
và thế là đủ. Vấn để là nỗi sợ hãi đã làm tôi tỉnh ngủ 
vẫn còn ở lại trong tôi và ngăn cản bước tiến xa hơn. 
Kinh nghiệm dạy rằng bạn không thể làm phát sinh 
những tâm hành thién như an bình và buông xá bằng 
cách sử dụng những phương pháp như gây sợ hãi hay 
bạo động. 

Trong truyền thống Sơn Lâm xưa cũ của miền Đông 
Bắc Thái Lan, các vị sư thường hành thiển ở những nơi 
nguy hiểm như những chỗ ngồi trên cây cao, bên bờ 
vực thám, hay trong những rừng hoang đầy cop dt. 
Những vi sư còn sống sót nói rằng họ đã hành thiển rất 
tốt, nhưng bạn không bao giờ nghe tin tức về những vị 

“một đi không trở lại”! 
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Chướng Ngai Thứ Tu: 
Trao Hói (Bất an & Hói hận). 

Chướng ngại tiếp theo là trao hối (uddhacca- 
kukkucca), là một trong những chướng ngại vi té nhát. 


Yếu tố chính của chướng ngại này là sự bất an trong ` 


tâm. Nhưng trước hết, tôi xin nói sơ qua về vấn để hối 
hận. 


Hói hận 

Hối hận là kết quả của những việc làm hay lời nói 
của bạn đã gây tổn thương cho người khác. Nói cách 
khác đó là kết quả của cách cư xử sai lầm. Nếu có một 
niêm hối hận nào hiện ra trong tâm bạn lúc ngồi thiên, 
thay vì suy ngẫm về nó, thì bạn hãy tha thứ cho chính 
mình. Ai cũng có lúc lầm lỗi. Người trí tuệ không phải 
là người không bao giờ phạm lỗi lầm, nhưng là người 
biết tha thứ cho mình và rút ra bài học từ những sai lầm 
đó. Một số người có nhiều điều hối hận đến nỗi họ nghĩ 
là họ không bao giờ được giác ngộ. 

Câu chuyện tên giết người Angulimala là một 
chuyện nổi tiếng trong kinh điển Phật giáo (Trung Bộ 
Kinh, 86). Angulimala là một tên giết người hàng loạt. 
Hắn đã giết 999 người. Hắn cắt một ngón tay của mỗi 
nạn nhân của hắn và làm thành một xâu chuỗi đeo quanh 
cổ. Nạn nhân thứ 1000 của hắn sẽ là Đức Phật, và dĩ 
nhiên, hắn không thể giết một vị Phật. Thay vào đó, 
Đức Phật đã “giết” hắn, giết cái lối sống hung ác của 
hắn, giết những phiển não cấu uế của hắn. Và 
Angulimala đã trở thành một tu sĩ Phật giáo. Ngay cả 
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một kẻ giết người hằng loạt như Angulimala cũng có 
thể đạt đến các táng thiên và được giác ngộ hoàn toàn. 
Vậy bạn đã từng giết ai chưa? Bạn có phải là một tên 
giết người hàng loạt không? Có lẽ bạn chưa bao giờ 
làm những điều như thế. Nếu những kẻ giết người như 
vậy mà cũng có thể giác ngộ, thì chắc chắn bạn cũng có 
thể giác ngộ. Cho dù bạn đã làm những điều tệ hại trong 
quá khứ và dù bạn cảm thấy hối hận đến đâu, hãy luôn 
luôn nhớ đến Angulimala. Rồi bạn sẽ không cảm thấy 
minh quá tệ hại. Tha thứ và buông bó quá khứ sẽ giúp 
bạn vượt qua được niêm hối hận. 


Bất An | 

Bất an phát sinh bởi vì chúng ta không biết bằng 
lòng với cái mình đang có. Chúng ta không công nhận 
niềm vui sướng đơn thuần lúc ta “không phải làm việc 
gi са”. Ta có cái tâm thích “vạch lá tìm sáu" hơn là cái 
tâm biết thưởng thức những gi có sẵn trong hiện tai. Bát 
an trong lúc hành thiên luôn luôn là một dấu hiệu không 
tìm thấy niềm vui với những gì mình dang có trong hiện 
tại. Chúng ta có tìm được niềm vui hay không tùy thuộc 
vào phương cách chúng ta rèn luyện nhận thức của mình. 
Điều này nằm trong khá năng của chúng ta muốn thay 
đổi cách nhìn của chúng ta về mọi vật. Chúng ta có thể 
nhìn một ly nước và nhận thấy nó rất đẹp hay chúng ta 
có thể nghĩ rằng nó chỉ bình thường. Trong lúc hành 
thiển, chúng ta có thể cảm thấy hơi thở đều đều và chỉ : 
là hơi thở như thường lệ, hay chúng ta có thể thấy hơi 
thở rất đẹp và độc đáo. Nếu chúng ta nhìn hơi thở như 
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một cái gi thật quý báu thì chúng ta sẽ không cám thấy 
bất an. Chúng ta sẽ không di loanh quanh tìm cái gì 
khác. Đó chính là bất an, cứ đi loanh quanh tìm việc gì 
khác để làm, cái gì khác để nghĩ, một nơi nào khác để 
đi — bất cứ nơi nào, trừ bây giờ và ở đây. Bất an là một 
trong những chướng ngại lớn, cùng với những dục vọng 
vé giác quan. Bất an làm bạn rất khó ngôi yên được 
một thời gian dài. 

Tôi bắt đầu hành thiên bằng việc tỉnh thức về giây 
phút hiện tại, chỉ để vượt qua sự bất an thô lỗ như đang 
nói với tôi: “Ta muốn đi chỗ khác chứ không muốn ở 
đây, ngay bây giờ”. Cho dù chỗ này là gì đi nữa, cho dù 
bạn làm cho chỗ này thoải mái đến đâu, bất an sẽ luôn 
luôn nói là “vẫn chưa được tốt”. Nó nhìn vào cái tọa cụ 
của bạn và nói “nó lớn quá hay nhỏ quá, quá cứng hoặc 
quá rộng”. Nó nhìn vào trung tám tu thiên ẩn cư và nói 
“Chưa được tốt. Chúng ta phải có ba bữa ăn một ngày. 
Chúng ta phải có người dọn dẹp phòng”. 

Tâm bằng lòng là trái ngược với cái tâm “vạch lá 
tìm sâu”. Bạn cần phải gắng hết sức phát triển nhận 
thức để có thể bằng lòng với bất cứ những gì bạn có, và 
bằng lòng ở bất cứ nơi nào. Hãy cảnh giác với thái độ 
“vạch lá tìm sâu” trong lúc hành thiển. Đôi lúc bạn có 
thể suy nghĩ: “Mình sẽ không tiến sâu được. Mình đã 
ngồi đây theo đõi giây phút hiện tại quá lâu, và mình 
sẽ chẳng đi đến đâu cá". Y tưởng đó chính là nguyên 


nhân của bất an. Theo ý kiến của bạn, việc hành thiên 


diễn tiến như thế nào cũng không thành vấn đề. Hãy 
tuyệt đối hài lòng với nó và nó sẽ tiến sâu hơn. Nếu 
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bạn không hài lòng với sự tiến bộ của mình, bạn chỉ 
làm cho nó tệ hại hơn. Vì vậy hãy tập hài lòng với phút 
giây hiện tại. Hãy quên các tång thiên, chỉ cần hài lòng 
khi được ở đây và bây giờ. Khi tâm hài lòng trở nên sâu 
lắng hơn, nó sẽ thật sự đưa bạn lên cảnh giới của các 

tầng thiền. | | 

Нау theo dõi sự im lặng và hài lòng với sự im lặng. 
Nếu bạn thật sự hài lòng bạn không cần phải nói gì cả. 
Phải chăng phần lớn những suy nghĩ nội tâm mang bóng 
dáng của lời than phién, tìm cách thay đổi sự việc hay 
muốn làm cái gì khác? Hay trốn thoát vào thế giới của 
tư tưởng hoặc ý niệm? Suy nghĩ trong lúc hành thiển 
chứng tỏ thiếu hài lòng. Nếu bạn thật sự hài lòng, bạn 
sẽ ngồi yên lặng. Hãy xem thử bạn có thể hài lòng với 
mức độ sâu lắng, bởi vì đó là liều thuốc chữa tâm bất 
an. 

Ngay cả nếu cơ thể ban đau nhức và ban cám thấy: 
không được khỏe, bạn có thể thay đối nhận thức và xem 
điểu đó như một cái gì thật hấp dẫn, hay thật đẹp. Hãy 
xem thử bạn có thể hài lòng với cám giác đau nhức 


. không. Hãy xem thử ban có thể làm cho điều đó xáy ra 


không. Một đôi lần trong cuộc đời tu sĩ của tôi, tôi đã 
từng bị đau nhức rất trầm trọng. Thay vì tìm cách trốn 
thoát nó, nghĩa là tâm bát an, tôi xoay chuyển tâm mình 
và hoàn toàn chấp nhận cơn đau nhức và hài lòng với 
nó. Tôi thấy rằng ta có thể hài lòng cả với cơn đau nhức 
trầm trọng. Nếu ban có thể làm như vậy, phán tệ hai 
nhất của cơn đau biến mất cùng với cẩm giác bất an. 
Không có ý muốn tìm cách thoát khói cơn đau, bạn vẫn 
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hoàn hoàn cám thấy cơn dau. Tám trang bát an kèm. 


theo cơn dau có lẽ là phán tệ hai nhất. Tim cách thoát 
khói tâm trang bát an bằng sự hài lòng, và thậm chí ban 
có thể vui đùa với cơn đau nhức của bạn. 


Phát triển tâm hài lòng với bất cứ cái gì bạn đang. 


có giây phút hiện tại, sự im lặng, hơi thở. Dù bạn đang 
ở bất cứ nơi nào, hãy phát triển tâm hài lòng, và từ cái 


tâm hài lòng đó — từ ngay chính tâm điểm của sự hài . 


lòng - ban sẽ thấy việc hành thiển của bạn càng lúc 
càng thâm sâu hơn. Vậy nếu bạn từng cảm thấy bất an, 


hãy nhớ chữ hài lòng. Tâm hài lòng sẽ tìm kiếm cái gì. 


đúng và giữ cho bạn được yên tĩnh. Nhưng tâm bất an 
luôn luôn biến bạn thành nô lệ. Có một ví dụ mà Đức 
Phật đã dùng (Trung BK 39,14). Tâm bất an cũng giống 
như có một ông chủ hay bà chủ độc tài luôn luôn bảo 
bạn: “Hãy đi lấy cái này”, “Hãy đi làm việc kia”, “Cái 
đó không đúng”, “Hãy chùi rửa cho sạch hơn”, và không 
bao giờ cho bạn nghỉ ngơi một lát. Kẻ độc tài đó là cái 
tâm thích “vạch lá tìm sâu”. Hãy chế ngự kẻ độc tài 
này bằng tâm hài lòng. 

Sau khi bạn đã vượt qua được những hình thái tổng 
quát của tâm trạng bất an, có một hình thái rất tinh tế 
thường xáy ra ở những giai đoạn hành thién thâm sâu 
hơn. Tôi muốn nói đến thời điểm lần đầu tiên bạn thấy 
được định tướng. Bởi tâm bất an, bạn không thể để yên 


định tướng. Ban làm rối lên với nó. Bạn không hài lòng - 


với định tướng như nó xuất hiện ngay lúc này. Bạn muốn 
cái gì hơn thế nữa. Bạn bị kích động. Tâm bất an là một 


trong những chướng ngại có thé phá hoại định tướng dễ - 
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dàng. Bạn đã đến nơi. Bạn không cần phải làm gì thêm. 
Chỉ cần để yên định tướng. Hãy hài lòng với nó và nó 
sẽ tự phát triển. Hài lòng là như vậy — hoàn toàn không 
làm gì cả, chỉ ngói đó ngắm định tướng nở hoa thành 
cảnh giới Định. Nếu phái mất một giờ, nếu phái mất 
năm phút, nếu nó không bao giờ xáy ra, bạn vẫn hài 
lòng. Đó là cách tiến vào cảnh giới Định. Nếu định tướng 
đến rồi đi, đó là dấu hiệu của tâm bất an. Nếu bạn có 
thể giữ vững sự chú tâm một cách tự nhiên, thì bạn đã 
vượt qua được tâm bát an. 


Chướng Ngại Thứ Năm: Nghỉ Ngờ 

Chướng ngại cuối cùng được gọi là nghỉ ngờ 
(vicikicchã). Có thể đó là nghi ngờ về lời giảng dạy, về 
vị thầy hay nghi ngờ chính bán thân bạn. 

Đối với việc nghi ngờ lời giảng dạy, đến giờ phút 
này Át hẳn ban phái có đủ niêm tin rằng hành thiển đã 
mang lại nhiều kết quả tốt đẹp. Có lẽ bạn cũng đã trải 
nghiệm được nhiều kết quả tốt đẹp ấy. Hãy để cho những 
kinh nghiệm tích cực ấy làm vững mạnh niềm tin của 
bạn rằng hành thiền là việc ích lợi dáng làm. Ngồi thiền, 
phát triển tâm trong tĩnh lặng, nhất là phát triển tâm 
trong cảnh giới Định, tất cả đều vô cùng lợi ích, xứng 
đáng cho chúng ta thực hành, nó sẽ cho chúng ta sự 
sáng suốt, hạnh phúc, và hiểu được những lời dạy của 
Đức Phật. 

Đối với các vị thầy họ cũng giống như những huấn 
luyện viên của các đội thể thao. Công việc của họ là 
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day lại từ những kinh nghiệm của họ, và quan trọng 
hơn, là khơi nguồn cám hứng cho học viên của họ bằng 
lời nói và việc làm. Nhưng trước khi bạn đặt niềm tin 
vào một vị thầy hãy kiểm tra họ. Hãy quan sát hành vi 
của họ và tự bạn nhận xét xem họ có thực hành những 
điều họ giảng dạy không. Nếu họ thực sự biết những gi 
họ nói, thì họ phải là người có đạo đức, biết giữ giới 
luật và khơi nguồn cắm hứng cho người khác. Chỉ khi 
nào vị thầy hướng dẫn bằng cách nêu gương — đó là 
nêu gương tốt — thi bạn mới nên đặt піёт tin vào vi 
thầy đó. 

Tự nghi ngờ bản thân — nghĩa là nghĩ rằng: “Ta là 
kẻ hết hy vọng, ta không thể làm việc này, ta là kẻ vô 
đụng, ta chắc chắn rằng mọi người khác hành thiên đều 
đạt đến cảnh giới định và đều đã giác ngộ, trừ ta” 
việc này có thể vượt qua được nhờ sự giúp đỡ của một 
vị thầy có khả năng khơi nguồn cảm hứng cho bạn và 
khuyến khích bạn. Nhiệm vụ của vị thầy là nói: “Vâng, 
bạn có thể đạt được tất cả những điều đó. Nhiều người 
đã đạt được, tại sao ban lai khóng chứ?”. Hãy tự khuyến 
khích mình. Hãy có niém tin rằng bạn có thể đạt được 
những gì bạn muốn. Thật ra, nếu bạn có đầy dà quyết 
tâm và tự tin, thì chỉ còn là vấn đề thời gian trước khi 
ban thành công. Chỉ có những người bó cuộc là những 
người thất bại. 

Nghi ngờ có thể hướng về những gì bạn đang trải 
nghiệm ngay lúc này. “Cái gì đây? Đây. có phải là nhập 
Định không? Đây có phải là tĩnh giác về giây phút hiện 
tại khóng?". Những nghi ngờ ấy đều là chướng ngại. 
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Chúng không thích hợp trong lúc hành thiển. Chỉ cần 
làm cho tâm bạn hết sức an bình. Hãy buông thư và vui 
hưởng niềm an lạc. Sau đó, bạn có thể duyệt lại buổi 
thiển tập và hỏi: “Đó là gì nhỉ, điều đó quả thật rất thú 
vị. Lúc ấy cái gì đã xảy ra?”. Đó là lúc ban tìm hiểu 
xem những gi bạn đã trải nghiệm có phái là cảnh giới 
Định không. Nết trong lúc hành thiên, ý tưởng “đây có 
phải là cảnh giới Định không?” hiện lên trong trí bạn, 
thì đó không phải là cảnh giới Định! Những ý tưởng 
như thế không thể hiện ra trong giai đoạn tâm chìm sâu 
trong tĩnh lặng. Chỉ sau đó, khi bạn duyệt lại những 
trạng thái â ấy, bạn mới có thể nhìn lại và nói: “A, đó là 
cảnh giới Định”. 


Nếu bạn gặp phải bất cứ khó khăn nào trong lúc 
hành thiên, hãy ngừng lai và tự hồi: “Chướng ngại nào 
đây nhỉ?”. Hãy tìm hiểu nguyên nhân vì sao. Một khi 
bạn biết được nguyên nhân, bạn có thể nhớ lại cách 
giải quyết và áp dụng. Nếu đó là dục vọng về giác quan, 
chỉ cần từ từ xoay chuyển sự chú ý khói năm giác quan 
và đưa sự chú ý trở về với hơi thổ hay trổ về với tâm. 
Nếu đó là sân hận, hãy khởi tâm từ bi. Đối với hôn 
trầm thụy miên, hãy nhớ “giá trị của tỉnh thức”. Nếu đó 


là bất an hay hối hận hãy nhớ “hài lòng, hài lòng, hài 


lòng” hay thực tập tha thứ. Và nếu đó là nghi ngờ, hãy 
tő lòng vững tin và tìm nguồn cảm hứng trong những lời 
giảng day. Bát cứ lúc nào bạn hành thiên, hãy áp dụng 


những cách giải quyết ấy một cách có phương pháp. 


Bằng cách đó, những chướng ngại bạn gặp phải sẽ không 
tạo ra những cản trở lâu đài. Đó là những điều bạn có 
thể nhận ra, vượt qua và tiến lên phía trước. 
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Xưởng Chế Tác Những Chướng Ngại ' 


Sau khi đã thảo luận riêng ré năm chướng ngại, 
bây giờ tôi sẽ chỉ rõ rằng tất cả đều xuất phát từ một 
- nguồn. Chúng phát sinh từ sức khống chế bên trong tâm 
bạn khiến nó không chịu buông xả mọi việc. 

Những thiển sinh không thể vượt qua được các 
chướng ngại bởi vì họ đã tìm kiếm chúng không đúng 
chỗ. Để thành công trong hành thiên, điều quan trọng 
là phải hiểu rằng những chướng ngại phải được nhìn 
thấy đang hoạt động trong khoảng cách giữa tâm nhận 
biết và đối tượng của nó. Nguồn gốc của chướng ngại là 
tâm tạo tác, kết quả là thiếu sự tiến bộ, nhưng xưởng 
chế tác nó là khoảng cách giữa tâm và đối tượng thiển 
tập. Vấn dé chính yếu của năm chướng ngại là một vấn 
dé về mối quan hệ giữa tâm và đối tượng thiền tập. 

Thiên sinh thiện xảo khi theo dõi hơi thở cũng chú 
ý đến cách họ theo dõi như thế nào. Nếu bạn thấy có sự 
kỳ vọng giữa bạn và hơi thở, như vậy là bạn theo dõi 
hơi thô với duc vọng, một phần của chướng ngại thứ 
nhất. Nếu bạn để ý thấy có sự trấn áp giữa chủ thể và 
đối tượng, như vậy là ban theo dói hơi thổ với chướng 
ngại thứ hai là sân hận. Hoặc nếu bạn nhận ra có sự sợ 
hãi giữa khoảng cách đó, có thể là nỗi lo âu về việc 
đánh mất tĩnh giác về hơi thở, như vậy là bạn hành thiển 
với nhiều chướng ngại kết hợp lại. Có lúc bạn có vẻ 
như đã thành công, có thể giữ vững hơi thở chánh niệm 
trong nhiều phút, nhưng bạn thấy bạn bị ngăn chặn không 
thể tiến sâu hơn. Như vậy bạn đã theo dõi sai đối tượng. 
Nhiệm vụ chính của bạn trong lúc hành thiển là để ý 
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đến những chướng ngại đó và tìm cách loại bỏ chúng. 
Bằng cách đó, bạn đạt đến mỗi giai đoạn kế tiếp nhau 
trong hành thiền, hơn là cố gắng đoạt được phần thưởng 
của mỗi giai đoạn bằng hành động của ý chí. 

Trong mỗi giai đoạn hành thiển bạn không thể bị 
lạc hướng khi bạn để tâm bình an và lòng từ ái giữa bạn 
và bất cứ đối tượng nào bạn đang theo dõi. Khi một 
tưởng tượng về tình dục khởi lên, hãy tő ra bình an trong 
lúc đó và cơn mơ mộng chẳng bao lâu sẽ bị đập tắt vì 
hết năng lượng. Hãy làm hòa với cơn uể oải dật dờ 
đừng gây chiến với nó. Hãy để tâm từ ái giữa bạn, là 
người quan sát, và cơ thể đau nhức của bạn. Và đồng ý 
ngưng chiến trong cuộc chiến đấu giữa bạn và cái tâm 
lăng xăng của bạn. Hãy ngưng chế ngự và hãy bắt đầu 
buông xả. 

Cũng giống như một cái nhà được xây bằng hằng 
ngàn viên gạch xếp lên nhau từng viên môt, cũng vậy 
ngôi nhà an bình (nghĩa là cảnh giới Định) cũng được 
xây dựng bằng từng phút giây an lạc nối tiếp nhau. Khi 
bạn đặt sự bình an, dịu dàng và từ ái giữa những phút 
giây tiếp nối nhau, thì không còn cần những mơ mộng 
về tình dục nữa, cơn đau sẽ nhat dần, dật dò ué oái sẽ 
chuyển thành tươi tỉnh, bất an không còn chỗ đứng, và 
cảnh giới Định sẽ tự nhiên xuất hiện. 

Tóm lại, nên để ý rằng năm chướng ngại xáy ra 
trong khoáng cách giữa người quan sát và đối tượng 
được quan sát. Vi thế, hãy đặt sự an binh và lòng từ bi 
trong khoảng cách đó. Không chỉ tĩnh giác mà thôi, 
nhung phải phát triển cái mà tôi gọi là tinh giác vô điều 
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kiện, đó là tám tĩnh giác mà không bao giờ kiểm soát 

hay can thiệp vào bất cứ cái gì nó biết. Như vậy tất cả 

chướng ngại sẽ bi hao món dán và chẳng bao lâu sẽ tan 

biến. 


Ví Du Con Rắn 

Nhiều thiên sinh than phiên về một chướng ngại 
quen thuộc, một vấn dé đã cán trở họ nhiều lần. Những 
chướng ngại cứ lặp đi lặp lại ấy có thể vượt qua băng 
cách dùng một phương pháp rút ra từ ví dụ con rắn sau 
đây: | 

Trong những năm đầu tiên tôi làm một tu sĩ trong 
rừng ở Thái Lan, tôi thường trở về cốc của tôi với đôi 
chân trần vào lúc đêm khuya, bởi vì lúc đó không có 
dép để mang, và tôi đã dùng ánh sáng của các vi sao аё 
dẫn đường bởi vi cũng không có pin cho cây đèn pin 
của tôi. Mặc dù các con đường mòn trong rừng hoang 
cũng là lối đi của rất nhiều rắn rết, tôi chưa bao giờ bi 
rắn cắn. Tôi biết chúng sinh sống rất nhiều ở đó và 
chúng rất nguy hiểm, vì vậy tôi bước đi rất thận trọng 
mắt vẫn canh chừng chúng nó. Nếu tôi thấy một dây 
đen đáng ngờ trên lối đi, mặc dù đó có thể chỉ là cành 
cây, tôi sẽ nhảy qua nó hoặc chọn một con đường khác. 
Vì vậy, tôi đã thành công trong việc tránh được nguy 
hiểm. 

Cũng vậy, trên bước đường hành thiền, có rất nhiều 
chướng ngai nguy hiểm đang chờ để chụp lấy bạn và 
làm tê liệt sự tiến bộ của bạn. Nếu bạn chỉ cần nhớ 
rằng chúng đang rình mò bạn và chúng rất nguy hiểm, 
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thì ban sé canh chừng chúng và sé không bao giờ bi 
chüng bát. 

Chuóng ngai quen thuóc cüng gióng nhu loai rán 
đông đúc nhất, loại rắn đã cắn được bạn nhiều lần. Vi 
vậy vào lúc bắt đầu buổi thiển tập, bạn hãy nhắc nhở 
mình về cái chướng ngại quen thuộc đó. Hãy cảnh giác 
bạn về sự nguy hiểm của nó. Rồi bạn sẽ canh chừng nó, 
trong khoáng cách giữa tâm nhận biết và đối tượng thiền 
tập, trong suốt buổi ngồi thiên. Dùng phương pháp này, 
hiếm khi bạn bị chướng ngại nắm được. 


Chiến Thuật Voi Dữ Nálágiri 

Một số thién sinh nói rằng ho đã từng trải nghiệm 
tất cả năm chướng ngại cùng một lần với sức mạnh lớn 
lao. Vào lúc đó họ nghĩ họ có thể phát khùng lên. Để 
giúp những thién sinh bi các chướng ngại tấn công rất 
mãnh liệt và nghiêm trọng ấy, tôi dạy Chiến Thuật Voi 
Dữ Nãlãgiri, dựa trên một câu chuyện nổi tiếng trong 
cuộc đời Đức Phật. 

Những kẻ thù ghét Đức Phật âm mưu giết Ngài bằng 
cách xua một con voi đực đã bị cho uống rượu say tên là 
Nàlágiri chạy trên con đường hẹp mà Đức Phật đang di 
khất thực. Những người thấy con voi điên hùng hục xông 
tới lin la lên lời cảnh báo cho Đức Phát và chư tăng di 
theo Ngài hãy mau chóng rời khói con đường này. Tất 
cả chư tăng đều bỏ chạy, trừ Đức Phật và vị thị giả 
trung thành của Đức Phật là tôn giả Ananda. Ananda 
đã can đảm tiến lên đi trước Đức Phật, sẵn sàng hy sinh 
mạng sống của mình để bảo vệ vị thầy kính yêu. Đức 


98 Cám nang của người tu Thión 
Phát nhe nhàng dáy tón giá Ananda sang mót bén và 
một mình đối mặt với con voi điên hung һал. Di nhiên 
là Đức Phật đã đắc các phép thần thông, và tôi tin là 
Ngài đã có thể nắm lấy vòi con voi quay nó lên trời ba 
vòng, và ném nó vào sông Hằng cách đó hàng trăm 
đặm! Nhưng đó không phải là cách cư xử của một vị 
Phật. Thay vào đó, Ngài đã sử dụng tâm từ bi. Có lé 
Đức Phật đã suy nghĩ đại khái như sau: “Nãlãgiri thân 
yêu, cánh cửa lòng ta đang mở rộng để đón con, cho dù 
con có làm gi ta đi nữa. Con có thé düng vói dé quát 
ngá ta hay düng chán dé nghién nátta, nhung ta sé khóng 
thù hận con. Ta vẫn thương yêu con vô điều kiện”. Đức 
Phật nhẹ nhàng đặt sự an bình giữa Ngài và con VOI 
nguy hiểm. Uy lực của tâm từ bi đích thực có sức mạnh 
không thể chống cự được, đến nỗi chỉ trong giây phút 
cơn điên của con voi dữ đã hạ nhiệt, và Nálágiri đã 
ngoan ngoãn quỳ dưới chân Đấng Từ Bi, được Ngài vô 
nhe trên cái vòi “Бау, đấy Nálágiri, con ngoan lắm... 


Có những lúc trong thién tập, nhiều thiển sinh thấy 
tâm họ phát khùng lên như con vol đực say rượu chạy 
hùng hục loanh quanh như muốn nghiền nát mọi vật. 
Trong trường hợp như vậy, xin hãy nhớ Chiến Thuật 
Voi Dữ Nàlágiri. Đừng dùng sức mạnh để khống chế 
tâm voi dữ của bạn. Thay vào đó, hãy dùng tâm từ bi để 
nói với mình: “Tâm điền khùng thân yêu của ta, cánh 
cửa lòng ta đang mở rộng để đón em, cho dù em có làm 
gi ta chăng nữa. Em có thể hủy diệt ta hay nghiền nát 
ta, nhung ta sé không sân hân vói em. Tám của ta ơi, dù 
em có làm gì đi nữa, ta vẫn yêu em”. Hãy làm hòa với 
tâm điên khùng của bạn thay. vichién d&u chóng lai nó. 
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Lòng từ bi đích thực có uy lực mạnh đến nói chỉ trong 
một thời gian ngắn đáng ngạc nhiên, tâm bạn được giải 
thoát khỏi cơn điên khùng và sẽ ngoan ngoãn đứng trước 
mặt bạn trong khi tâm tỉnh thức của ban diu dàng vỗ vé 
nó “Đấy, đấy, tâm ngoan lắm...” 


Khi Những Chướng Ngại Bị Loại Trừ 


Câu hỏi thường đặt ra là những chướng ngại đã bị 
loại trừ sẽ kéo dài bao lâu. Khi bạn đã vượt qua được 
những chướng ngại đó, có phái nhu thế là vĩnh viễn hay ` 
chỉ trong lúc hành thién của bạn mà thói? 

Trước tiên bạn vượt qua chúng tạm thời mà thôi. 
Khi bạn xuất định, bạn sẽ nhận thấy rằng những chướng 
ngại ấy đã biến mất trong một thời gian dài. Tâm bạn 
rất sắc bén, rất tĩnh lặng. Bạn có thể giữ sự chú tâm vào 
một đối tượng rất lâu, và bạn không hề có chút sân hận 
nào. Bạn không thể nào giận ai dù người đó có đánh 
vào đầu bạn. Bạn không còn quan tâm đến những lạc 
thú về giác quan như tình dục. Đây là kết quả của một 
buổi hành thiển tốt đẹp. Nhưng sau một lúc tùy vào 
mức độ thâm sâu và thời gian dài ngắn của buổi hành 
thiền đó, những chướng ngại ấy sẽ trổ lại..Cũng giống 
như chúng đang ở trên võ đài và mới bị hạ đo ván. Chúng 
bị “ngất xíu” trong một lúc. Cuối cùng chúng đứng dậy 
lại và bắt đầu chơi trò âm mưu phá bạn. Nhưng ít nhất 
bạn cũng đã biết cảm nhận như thế nào khi vượt qua 
được những chướng ngại ấy. Bạn càng trở lại với giai 
đoạn thiển định thâm sâu nhiều lần thì bạn càng loại 
trừ được những chướng ngại ấy nhiều lần — và chúng 
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càng trở nên suy yếu dán. RÓi sau dó tué giác sé giáp 
ban vượt qua những chướng ngại ấy một lần là xong. 
Đây là con đường thực hành lâu đời của Phật giáo. Bạn 
loại trừ các chướng ngại bằng thực hành thiển định để 
có cơ hội đạt được trí tuệ. Rồi trí tuệ sẽ nhìn xuyên suốt 
các chướng ngại đã bị suy yếu ấy và sẽ đoạn trừ chúng. 
Khi ban đã hoàn toàn đoạn trừ các chướng ngại là ban 
đã giác ngộ. Và nếu bạn đã giác ngộ thì không còn khó 
khăn gì khi nhập Định, vì các chướng ngại không còn 
nữa. Chướng ngại giữa bạn và cảnh giới Định đã hoàn 
toàn bị đoạn trừ. 
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-— 
Phám Chất Của Chánh Niệm 


Chánh niệm là một trong những năng lực tâm linh 
giúp tạo được thành công trong hành thiển. Nếu bạn 
không hiểu trọn vẹn và thuc hành đầy đủ, bạn có thể 
phí phạm nhiều thời giờ trong hành thién. 


Thành Lập Người Gác Cổng 


Chánh niệm không chỉ là tĩnh giác, tỉnh thức, hay 
hoàn toàn nhận biết những gì đang xảy ra chung quanh 
ban. Chánh niệm còn hướng sự nhận biết đến những dé 
mục đặc biệt, nhớ lại những lời chỉ dẫn, và khởi sự đáp 
ứng. Trong một ví dụ, Đức Phật đã sử dụng, chánh niệm 
được xem như một người gác cổng (Tăng Ch. BK VII 
63). 


Hãy tưởng tượng ban là một dai phú gia có người 
gác cổng canh gác tòa lâu đài của bạn. Một tối kia, 
trước khi đi đến chùa để hành thiển, bạn bảo người gác 
cổng phái tinh giác đối với ké trộm. Khi bạn trở vé, 
lòng từ bi của bạn bỗng nhiên biến mất khi bạn thấy 
nhà mình đã bị kẻ trộm vơ vét. Bạn hét vào vào mặt 
người gác cổng: “Có phải ta đã bảo ngươi là phải tĩnh 
giác đối với kẻ trộm?”. Người gác cổng cãi lại: “Nhưng 
tôi đã tĩnh giác. Tôi chú ý đến bọn trộm khi chúng phá 
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cổng xông vào, và tôi đã theo dõi chúng thật kỹ khi 
chúng đi ra với cái tivi màn hình phẳng và hệ thống âm 
thanh hiện đại của ông. Tôi đã theo dõi chúng rất chăm 
chú khi chúng đi vào nhà nhiều lần, và tâm tôi không 
hề хао làng khi quan sát chüng mang di tát са món bàn 
ghé cổ và nữ trang vô giá của ông”. 


Bạn có vui lòng với lời giải thích như thế về tĩnh 
giác? Một người gác cổng có trí tuệ biết rằng ünh giác 
không chỉ là chú ý đơn thuần. Một người gác cổng có trí 
tuệ phải nhớ kỹ lời chỉ dẫn và thực hành rất tinh chuyên. 
Nếu anh ta thấy môt tên trộm đang tìm cách phá cửa di 
vào, anh ta phải chặn nó lại hay gọi cảnh sát ngay. 

Cũng vậy, một hành giả có trí tuệ phẩi làm nhiều 
hơn là chỉ đơn thuần chú ý về bất cứ những gì khởi lên 
và tan biến trong tâm. Một hành giả có trí tuệ phái nhớ 
kỹ những lời chỉ dẫn và tinh tấn thuc hành. Thí dụ, Đức 
Phật đã giảng dạy về “chánh tinh tấn”, con đường thứ 
sáu trong Bát Chánh Dao. Khi một hành giả trí tué thực 
tập chánh niệm, quan sát thấy có một bất thiện pháp 
bắt đầu muốn xâm nhập vào tâm, người ấy liền cố gắng 
ngăn chặn nó. Và khi pháp bất thiện ấy đã lọt vào tâm 
rỗi, người ấy cố gắng đuổi nó đi. Những pháp bất thiện 
như ham muốn tình dục hay sân hận cũng giồng như 
những tên trộm hay những tên nghệ sĩ giả hiệu dùng lời 
đường mật để dụ dỗ bạn, chúng là những người muốn 
cướp sự an bình, trí tuệ và hạnh phúc của bạn. Có hai 
phương diện của chánh niệm: đó là sự tĩnh giác và nhớ 
rõ những lời chỉ dẫn. 

Trong các bài Kinh Phật, từ Pali “sati” dùng để chỉ 
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cả sự tĩnh giác lẫn ghi nhớ. Một người giữ vững chánh 
niệm cüag là người có trí nhớ tốt. Nếu chúng ta hoàn 
toàn chú tâm đến những gì chúng ta làm, sự tĩnh giác 
này sẽ tạo nên một dấu ấn trong ký ức của chúng ta. 
Việc ã ấy trở nên dễ nhớ. Thí dụ: giả sử bạn suýt bị một 
tai nạn xe hơi trầm trọng. Bởi vì sự nguy hiểm, mức độ 
tĩnh giác của bạn bỗng nhiên hết sức nhạy bén. Và cũng 
bởi vì mức độ tĩnh giác rất cao, bạn nhớ rất rõ biến cố 
ấy. Khi bạn đi ngủ tối hôm đó, có lẽ bạn không thể nào 
quên được chuyện ấy. Điều này chứng tỏ sự liên hệ 
giữa tĩnh giác và ký ức. Bạn càng chú tâm đến những gì 
bạn đang làm, bạn càng nhớ rõ việc ấy. Một lần nữa, 
hai sự kiện đi đôi với nhau: tĩnh giác và ký ức. 

Nếu chúng ta có những người gác cổng đã phát triển 
tĩnh giác, họ sẽ chú ý đến những lời chỉ dẫn họ đã nhận 
được. Nếu họ hoàn toàn chú tâm đến những lời chỉ dẫn, 
họ sẽ có thể ghi nhớ và thực hành một cách tinh tấn. Vì 
vậy, chúng ta phái đưa ra những lời chỉ dẫn rõ ràng cho 


‘chính mình, hoàn toàn chú tâm đến chúng, rồi chúng ta 


sẽ nhớ những gì chúng ta định làm. Công việc của vị 
thầy cũng là đưa ra những lời chỉ dẫn rõ ràng để giúp 
chúng ta hướng dẫn tâm ta. Khi việc rèn luyện tám 1 rong 
thiên tập được thực hiện có phương pháp và mỗi giai 
đoạn được xác định kỹ lưỡng, thì những người gác cổng 
của chúng ta nhận được sự chỉ dẫn rõ ràng họ cần có. 


Chỉ Dẫn Người Gác Cổng 


Vào lúc bát đầu hành thiển, xin nhớ rằng có một 
người gác cổng bên trong bạn — một tính năng có thể 
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nhận biết những gì đang xảy ra và ghi nhớ lời chỉ dẫn.. 


Hãy nói với người gác cổng đó đại khái như: “bây giờ 
là lúc tĩnh giác về giây phút hiện tại”. Hãy nói câu này 
với người gác cổng ba lần. Nếu bạn lặp lại điều gì, bạn 
rất dễ nhớ điều ấy. Có lẽ khi bạn còn đi học, bạn đã 
không thể nhớ được cách viết một chữ nào đó, bạn đã 
phải viết nó ra 100 lần. Sau đó bạn không bao giờ quên 
chữ ấy, bởi vì khi bạn lặp lại điều gì, bạn cần phải nỗ 
[тс nhiều hơn, và su tĩnh giác trở nên mạnh hơn. Những 
việc gì dé làm thường không đòi hỏi nhiều tĩnh giác. Vì 
vậy hãy làm khó với chính mình bằng cách lặp lại lời 
chỉ dán: “Ta sé tinh giác về phút giây hiện tại. Ta sẽ 
tĩnh giác về phút giây hiện tại. Ta sẽ tĩnh giác về phút 
giây hiện tại... ”. 

Đối với người gác cổng, giống như bất cứ người 
giáp việc hay công nhân nào, bạn không cần phải cứ 
một vài giây lại đưa ra lời chỉ dẫn. Chỉ cần đưa lời chỉ 
dẫn ba lần lúc mới bắt đầu, rồi để người gác cổng thi 
hành nhiệm vụ. Hãy tin rằng người gác cổng biết rõ 
công việc của họ. 

Hãy đưa ra lời chỉ dẫn với người gác cổng cũng 
giống như bạn chỉ dẫn một người tài xế taxi. Bạn chỉ 
cần nói rõ bạn muốn đi đâu, rồi bạn có thể ngồi ngả 
lưng, thoải mái và vui hưởng chuyến đi của bạn. Bạn 
tin rằng người tài xế biết cách đi đến nơi đó. Nhưng hãy 
tưởng tượng nếu bạn cứ tiếp tục một vài phút lại nói với 
người tài xế: “Đi chậm lại... đi nhanh hơn... quẹo trái 
chỗ này... bây giờ hạ ga xuống số ba... hãy nhìn vào 
kính chiếu hậu... cứ chạy phía bên phải”. Sau khi lái xe 
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được vài trăm thước người tài xế taxi sẽ ném bạn ra 
khỏi xe. Vậy thì không có gì đáng ngạc nhiên khi những 
hành giả cứ tiếp tục một vài giây lại đưa ra lời chỉ đẫn 
cho người gác cổng của họ, tâm họ sẽ nổi loạn và từ 
chối không chịu hợp tác. 


Hãy để tâm tiến hành công việc tĩnh ; giác về phút 
giây hiện tại. Đừng có tiếp tục can thiệp vào công việc 
của nó. Hãy đưa lời chỉ dẫn cho tâm thật rõ ràng rôi 
buông thư và theo dõi. Nếu bạn thiết lập chánh niệm 
theo cách này, bạn sẽ thấy rằng tâm sẽ làm theo lời chỉ 
dẫn của bạn. Thỉnh thoảng nó vẫn có thể phạm lỗi lầm, 
nhưng lời chỉ dẫn bạn đã đưa ra sẽ báo dám rằng ngay 
khi tâm bạn bắt đầu chạy lăng xăng vào quá khứ hay 
tương lai, chánh niệm sẽ nhớ lại để trở về với giây phút 
hiện tại. Đối với bạn, một Кё bàng quan, việc này giếng 
như cái gì хау ra một cách tự động. Bạn chỉ cần nhìn 
người gác cổng làm việc mà không cần phải đưa thêm 
lời chỉ dẫn nào nữa. Điều này nghĩa là bạn biết tâm và 
làm việc với bản chất của tâm. 

Tôi khuyến khích bạn chơi đùa với tâm để biết được 
những năng lực của nó. Trong khóa thiên án cư đâu 
tiên của tôi, tôi được báo cho biết là không cần phải 
vặn đồng hồ báo thức để thức dậy vào buổi sáng. Thay 
vào đó, vị thầy hướng dẫn bảo chúng tôi hãy tự nói với 
chính mình trước khi đi ngủ: “Ta sẽ dậy lúc năm giờ 
kém năm”. Và điều này thật hữu hiệu. Tôi đã không 
cần cứ phải nhìn đồng hồ để xem thử đã đến năm giờ 
kém năm phút chưa, và khi tôi thức dậy, tôi nhìn vào 
đồng hồ và thấy nó chỉ năm giờ kém năm phút, hơn 
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kém mót hai phüt thói. Thát dáng kinh ngac khi biét 
tám đã hoạt động nhu thế nào. Tôi không biết nó đã ghi 
nhớ như thế nào, nhưng nó đã nhớ thật sự. Vì vậy hãy 
cố gắng lập chương trình cho tâm của bạn: “Bây giờ là 
lúc theo dõi giây phút hiện tại. Chỉ biết hiện tại. Chỉ 
biết hiện tai", bạn chỉ cán làm như vậy. Rồi ban có thé 
để mặc cho tâm làm công việc của nó. 

Cũng quan trọng không kém là bạn phải chỉ dẫn rõ 
ràng cho người gác cổng biết ai được phép cho vào và 
ai không được. Nếu chỉ đưa ra danh sách khách mời thì 
chưa đủ. Nếu người gác cổng không có danh sách những 
ai bị cấm vào, nó có thể nhầm lẫn. 


Người Gác Cổng Ở Giai Đoạn Một 

Trong giai đoạn đầu tiên của tiến trình hành thiển 
là tinh giác về giây phút hiện tại, danh sách khách mời 
- nghĩa là ai được phép vào - gồm bát cứ những gi 
đang xảy ra ngay bây giờ. Đó có thể là tiếng chim kêu. 
Có thể là âm thanh của một chiếc xe tải đàng xa. Có 
thể là tiếng gió thổi. Có thể là tiếng người nào ho hay 
tiếng ai đập vào cửa. Không có øì quan trọng. Nếu việc 
đó xảy ra lúc này, thì đó là người khách của sự tĩnh giác 
về phút giây hiện tại. Có thể là hơi thở. Có thể là định 
tướng. Có thé là tầng thiên. Tất cá đều là thành phần 
của giây phút hiện tại. Vì thế hãy biết rõ ai được phép 
vào tâm bạn, và hãy đón các vị khách của bạn. 

Bạn cũng phải biết rõ ai không được phép vào. Ai 
là những kẻ phá rào của sự tĩnh giác về giây phút hiện 
tại? Những kẻ thù ấy gồm bất cứ một ý niệm, một tri 
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giác, một quan điểm nào về quá khứ hay tương lai. Nghĩa 
là, bất cứ ý nghĩ nào hướng về chuyện đã qua hay chuyện 
sắp tới. Điều quan trọng là bạn phải biết những kẻ phá 
rào ấy và phải nói về chúng thật rõ ràng khi bạn chỉ 
dẫn người gác cổng. Hãy nói với chính mình khi bạn 
bắt đầu hành thiển: “Ta sẽ tĩnh giác về giây phút hiện 
tại, và ta sẽ không nghĩ đến quá khứ hay tương lai”. 
Hãy chỉ dẫn cho người gác cổng biết những nguy hiểm 
cũng như những mục tiêu cần đạt đến, giúp cho sự tĩnh 
giác làm tròn nhiệm vụ của nó. Khi một ké phá rào 
xuất hiện, sự tĩnh giác sẽ biết: “đây không phải là việc 
mà ta có nhiệm vụ phải làm”. Lúc ấy sự tĩnh giác sẽ 
loại bỏ ý tưởng hay tri giác về quá khứ hay tương lai. 


Người Gác Cổng Ở Giai Đoạn Hai 

Trong giai đoạn hai của sự fĩnh giác im lặng về giây 
phát hiện tại, mục tiêu là sự im lặng, và kẻ phá rào là 
những tiếng nói nội tâm. Vì thế bạn hãy nói với chính 
mình thật rõ vào giai đoạn đầu rằng: “Ta sẽ tĩnh giác 
im lặng về giây phút hiện tại và loại bỏ tất cả những 
tiếng nói nội tâm”. Lặp lại câu này hai lần nữa. Bằng 
cách ấy, bạn thiết lập sự tỉnh thức. Bạn giúp cho buổi 


thiền tập của bạn có khá năng thành công bởi vì bạn đã 


chỉ dẫn người gác cống thật rõ ràng. 


Người Gác Cổng Ở Giai Đoạn Ba 

Trong giai đoạn ba, tinh giác im lặng về hơi thở trong 
phát giây hiện tại, người khách duy nhất được mời trong 
giai đoạn này là hơi thở trong giây phút hiện tại. Ai là 
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kẻ phá rào? Đó là tất cá những gi không phải là hơi thở, 
bao gồm âm thanh bên ngoài, cảm giác trong cơ thể, 
hay ý nghĩ về bữa ăn trưa hay bữa ăn tối hay bất cứ cái 
gì khác. Moi cái không phải là hơi thở đều là ké phá 
rào. Vì thế bạn phải tự nói với mình ba lần: “Ta sẽ tĩnh 
giác im lặng vé hơi thở trong phút giây hiện tại và loại 
bỏ tất cả những tri giác và ý tưởng khác”. Một lần nữa, 
sau khi đã nói với tâm thật rõ ràng những gì nó có nhiệm 
vụ phải làm và những gì không được làm, bạn có thể để 
tâm tiến hành công việc của nó. Bạn chỉ cần theo dõi. 
Ngoại trừ hơi thở, khi một ý tưởng khởi lên, chẳng hạn 
như nghe âm thanh của máy cắt cỏ bên ngoài, tâm biết 
ngay là nó không có nhiệm vu làm việc ấy, nó liền tự 
động bỏ qua. Đây là rèn luyện tâm tỉnh thức. Khi tâm 
được rèn luyện thật kỹ lưỡng, thì theo dõi tâm quả thật 
thích thú. Khi tâm đã được chỉ dẫn rõ ràng, nó nhớ những 
gì phải làm, nó biết những gì nó đang làm, và việc hành 
thiển trở nên êm xuôi nhẹ nhàng, có vẻ như không cần 
nỗ lực nào. 


Tuy nhiên, việc hành thiền không phái hoàn toàn 
không cần nỗ lực. Bạn có bổ công sức nỗ lực, nhưng 
phải đúng thời điểm, khi nó tó ra hữu hiệu. Cũng giống 
như trồng cây. Có những lúc bạn bỏ công sức và có lúc 
bạn để mặc mọi việc tiến triển tự nhiên. Bạn gieo hạt 
giống, tưới nước, bón phân. Nhưng phần lớn thời gian 
khi bạn trồng cây, công việc của bạn chỉ là canh chừng 
nó, để bảo đảm không có gì can thiệp vào tiến trình ấy. 
Hạt giống đã được chỉ dẫn, nó chỉ cần cơ may để phát 
triển. Cũng vậy, đừng tiếp tục can thiệp vào công việc 
của tâm. Đừng tiếp tục thúc đẩy nó và bảo nó làm việc, 
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bởi vì nếu bạn làm thế, chỉ một lúc sau nó sẽ nổi loạn. 
Tâm sẽ nói: “Hãy để yên tôi. Xem kìa, tôi đang cố 
gắng làm công việc của tôi. Hãy đi khuất mắt tôi”. Và 
nếu bạn không nhanh chóng để mặc tâm một mình, buổi 
hành thiền của ban coi như chấm dứt. 


Người Gác Cổng Ở Giai đoạn Bốn | 
Trong giai đoạn bốn của thién tập — hoàn toàn duy 
trì sự chú tâm vào hơi thở — bạn bảo người gác cổng 
phái tinh giác vé hơi thổ trọn vẹn trong mỗi phút giây 
và không cho phép việc gì khác xâm nhập vào sự nhận 
biết dang tiến triển êm dém liên tuc: “Ta sé tĩnh giác 
vé toàn bộ hơi thổ một cách liên tục, và sẽ không quan 
tâm đến việc gì khác ngoài hơi thở”. Bằng cách chỉ dẫn 
cho người gác cổng thật cẩn thận và rõ ràng, bạn giúp 


_ cho sự tĩnh giác có cơ may thành công. Bạn chỉ cán nói 


với chính mình lời chỉ dẫn ba lần vào lúc bắt đầu giai 
đoạn thién tập và sau đó chỉ theo dõi xem những gi sẽ 
хау ra. 

Nếu bạn đã nói lời chỉ dẫn ấy với mình và sau vài 
ba phút bạn thấy tâm đang bị xao lãng khói mục tiêu, 
như vậy có thể vì hai lý do, hoặc là bạn đã không chỉ 
dẫn mình thật cẩn thận hay sự tĩnh giác của bạn rất yếu 
Nếu sự nh giác của bạn rất yếu, thì cứ mỗi vài ba phút 
bạn nên lặp lại lời chỉ dẫn. Không cần phải lặp lại lời 
chỉ dẫn mỗi mười hay mười lăm giây. Lặp lại lời chỉ 
dán quá nhiều sẽ quấy ráy thiền tập, như vậy sẽ không 
bao giờ giúp cho thién tập thành công và thay vào đó sẽ 
làm khởi lên bất an và tuyệt vọng. 
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Nếu bạn nói lời chỉ dẫn với mình thật cẩn thận, bạn 
sẽ nhớ chúng. Mỗi giai đoạn qua đi, chánh niệm của 
bạn sẽ sâu sắc hơn. Bạn sẽ để ý là chánh niệm bắt đầu 
với một lãnh vực rộng lớn để rong chơi - đó là phút 


giây hiện tại. Rồi khu vực cho phép chánh niệm rong | 


chơi dán dán thu hẹp, chánh niệm tập trung vào su im 
lặng trong giây phút hiện tại, loại bó suy nghi nội tám. 
Rồi thay vì chỉ im lặng trong giây phút hiện tại, mọi 
việc khác đều bị loại bổ trừ sự im lặng tĩnh giác về hơi 
thô trong phút giây hiện tại. Rồi tất cả đều bi loại bó 
ngoại trừ sự chú tâm hoàn toàn vào hơi thở, từ lúc mới 
bắt đầu thở vào cho đến lúc chấm dứt hơi thở vào, từ 
lúc mới bắt đầu hơi thở ra cho đến lúc chấm dứt hơi thở 
ra. Trong mỗi giai đoạn kế tiếp nhau, chánh niệm giảm 
tám hoạt động để tăng thêm sức mạnh. 


Định (Samádhi) - Nhất Tám Tĩnh Lặng 


Trong giai đoạn ba, tinh giác về hơi thở, bạn chỉ cán 
chú ý một phần của mỗi hơi thở vào và một phần của 
mỗi hơi thở ra. Một khi bạn đã chú ý đến một phần của 
hơi thở vào, thì tâm của bạn có thể đi rong chơi đâu đó 
nhưng có phải trở về “nhà” lại đúng lúc để bắt kịp hơi 
thở ra kế tiếp. Một khi tâm đã thấy hơi thở ra, thì nó có 
thể lại rong chơi đâu đó và theo dõi những việc khác 


_ cho đến khi nó phải trở vé nhà để bắt kịp hơi thở vào. . 


Chánh niệm vẫn còn những chỗ khác để rong chơi. Nó 
được cột với hơi thở, nhưng bằng mót sợi dây dẫn dắt 
dài. Nhưng trong giai đoạn bốn, hoàn toàn fĩnh giác về 
hơi thở, bạn cán phái hoàn toàn khóa chặt chánh niệm 
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vào hơi thở và không được xao lãng đi chỗ khác. Giai 
đoạn bốn này thật quan trong trong thiên tập bởi vì lúc 
này bạn mới hoàn toàn nắm chặt đối tượng thiển tập 
lần đầu tiên. Chánh niệm được giới hạn vào một điểm 
hiện hữu nhỏ bé — đó là hơi thở trong lúc này. Bạn 
đang tập trung chánh niệm vào một chỗ thay vì cho phép 
nó đi rong mọi chỗ. Khi chánh niệm được tập trung nó 
trở nên mạnh mẽ hơn. Cũng giống như dùng một cái 
kính hiển vi để châm lửa — bạn tập trung tất cá năng 
lượng vào một điểm. Nhất tâm tĩnh lặng có khá năng 
duy trì chánh niệm vào một đối tượng được gọi là Định 
(Samádhi). Không cán goi nó là “tập trung tư tưởng”, 
bởi vì từ “tập trung tư tưởng” chưa diễn tả được ý nghĩa 


|. quan trọng của Định. 


Định là sự nhất tâm tĩnh lặng có khá năng duy trì 
sự chú ý vào một đối tượng, và việc này không phải là 
điều ít хау ra. Lấy thí dụ, một nhà phẫu thuật đang thực 
hiện một cuộc giải phẫu. Nhiều nhà phẫu thuật cho tôi 
biết đôi lúc họ trải qua nhiều giờ trong một cuộc giải 
phẫu. Họ đứng suốt buói, nhưng họ không cảm thấy 
mệt mỏi bởi vì họ phái duy trì sự chú ý vào đầu mũi dao 
giải phẫu. Chỉ cần một sơ xuất nhỏ, một thoáng thiếu - 
im lặng chú tâm, bệnh nhân của họ có thể chết. Những 
nhà phẫu thuật đã phát triển một hình thái của Định. 
Họ không cảm thấy chân đau nhức chút nào, bởi vì tất 
cả sự chú ý của họ tập trung vào đầu mũi dao. Các nhà 
phẫu thuật đạt được mức độ Định này là vì công việc 
bắt buộc họ phải như vậy. Chỉ có một việc trên đời khiến 
họ quan tâm - đó là phần việc của cuộc giải phẫu đang 
xảy ra ngay bây giờ. Thí dụ này cho chúng ta một thông 
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điệp quan trọng về Định: Nếu quả thật nó quan trọng, 
thì bạn có thể làm được. 


Đánh Thức Năng Lượng 


Một yếu tế khác rất cần cho chánh niệm là năng 
lượng. Bạn cần năng lượng 8 mỗi giai đoạn, và năng 
lượng đó được đánh thức bằng cách dồn hết tất cả tâm 
trí vào việc bạn đang làm. Đừng giữ lại bất cứ cái gì 
cho lần sau. Một trong những lỗi mà nhiều người thường 
mắc phái — nhất là đối với năng lượng tinh thần - là 
nghĩ rằng: “Nếu ta dồn hết năng lượng vào lúc này, thì 
ta không còn gì cho lần sau”. Điều này không đúng đối 
với hoạt động của tâm. Bạn càng bỏ nhiều năng lượng 
vào lúc này, bạn càng có nhiều năng lượng hơn cho lần 
sau. 


Có một kho năng lượng tinh thần vô giới hạn, và 
nếu bạn bỏ ra thật nhiều năng lượng vào những gì bạn 
đang làm ngay lúc này, bạn sẽ thấy rằng trong lần tiếp 
theo, năm phút sau, hay một giờ sau bạn thật sự thức 
tỉnh và cánh giác. Đó là lý do tại sao thầy của tôi là 
thiển sư Ajahn Chah thường nói rằng bát cứ bạn đang 
làm việc gi, hãy để hết tâm trí vào việc ấy. Rồi bạn sẽ 
tích lũy được năng lượng. Tuy nhiên, nếu ban nghĩ: “О, 
ta không thật sự cần phái bó năng lượng vào lúc này”, 
thì ban sẽ trở nên uê oái lờ dò và không thấy thích thú 
bất cứ cái gì trên đời. 

Khi ăn, hãy để năng lượng vào từng miếng ăn chánh 
niệm. Hãy xem bạn có thể chú ý đến bao nhiêu điều 
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trong khi ăn. Rồi ban sẽ thưởng thức bữa ăn nhiều hơn! 
Kẻ phá rào cho bữa ăn trong chánh niệm là sự suy nghĩ 
về những việc khác. Đôi lúc thậm chí bạn không biết 
bạn đang bỏ gì vào miệng nữa. Không có gì đáng ngạc 
nhiên khi có nhiều người mắc bệnh tiêu hóa! Dù bạn 
đang làm gì đi nữa, hãy biết rõ việc mình đang làm, và 
rồi bạn sẽ đánh thức được năng lượng. 


Bật Đèn Lên 

Trong khi bạn tích lũy năng lượng chánh niệm và 
nó trở nên sắc bén hơn, bạn sẽ nhận ra rằng bạn đang 
bước ra khỏi một thế giới vốn rất lờ mờ u ám. Khi bạn 
càng lúc càng thấy tĩnh giác hơn, cũng giống như có ai 
vừa bật đèn trong phòng, hay mặt trời đã mọc, và đang 
chiếu sáng khắp nơi. Bạn thấy rõ hơn những gì xung 
quanh bạn. Cũng giống như soi sáng ánh đèn sân khấu 
vào thực tại, và ban bắt đầu thấy vé đẹp tinh tế của các 
màu sắc, những hình thể vui mắt và những kết cấu sâu 
sắc. Tất cả hiện ra thật xinh đẹp tuyệt vời. Khi chánh 
niệm đã vững mạnh, không những nó sẽ phát sinh tuệ 
giác mà lại còn đem lại hỷ lạc nữa. 

Khi bạn đã phát triển được chánh niệm vững mạnh, 
cũng giống như bạn bước ra một khu vườn xinh đẹp 
trong ánh nắng rực rỡ. Nó khơi nguồn năng lượng và 
cảm hứng cho bạn. Đã đạt được chánh niệm cao độ, với 
tâm sáng ngời như vậy, nếu bạn tập trung chú ý vào 
một phần nhỏ của thế giới, bạn sẽ thấy thật sâu sắc bản 
chất của sự vật. Kinh nghiệm về sự chú tâm tĩnh giác 
sáng ngời thật là tuyệt điệu và đầy kinh ngạc! Bạn thấy - 
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được vé dep và chân lý nhiều hơn ban có thể tưởng 
tượng. 

Vì vậy phát triển chánh niệm cũng giống như bật 
ngọn đèn tâm. Khi bạn duy trì chánh niệm vào một đối 


tượng thay vì thả tâm rong chơi khắp noi, thì tâm tích. 


lũy được năng lượng của chính nó. Bạn bắt đầu thấy 
được sự vật một cách sâu sắc và tuyệt diệu. 


Tích Lũy Sức Mạnh Của Tuệ Giác 


Chánh niệm đầy uy lực sẽ tích lũy sức mạnh của 
tuệ giác. Chỉ cần lấy bất cứ một đối tượng nào, chẳng 
hạn như một ngọn lá trên bụi cây và duy trì sự chú tâm 
của bạn vào ngọn lá đó. Hãy để chánh niệm an tịnh cho 
đến khi bạn thấy không chỉ là một ngọn lá xanh mà 
toàn thể thế giới. Lúc đó bạn hiểu được sức mạnh của 
chánh niệm. Khi bạn có thể duy trì chánh niệm vào một 
đối tượng, bạn sẽ thấy nó soi sáng và hé lộ vẻ đẹp trong 
đối tượng đó. Thật là hấp dẫn khi bạn có thể thấy được 
biết bao nhiêu điều, bao nhiêu chi tiết, màu sắc và kết 
cấu trong một ngọn lá nhỏ bé! Đây là lúc chánh niệm 
nhập cuộc vui đùa với đối tượng của nó, soi rọi những 
tuệ giác mới mẻ vào bản chất của ngọn lá. Nhưng nếu 
bạn bắt đầu tự hỏi bạn sẽ ăn gì tối nay, bạn sẽ không 

-còn thấy được ngon lá một cách sâu sắc. Hoặc ban bắt 
đầu cảm thấy ué oái, hay bắt đầu lo nghĩ: “Có phải 
thiên hạ đang nhìn mình không? Họ có nghĩ rằng mình 
có vẻ lạ lùng không?” — thì sức mạnh huyền bí của sự 
chú tâm bền vững sẽ bị tan vỡ. Tuy nhiên, nếu bạn có 
thể duy trì sự chú tâm vào một đối tượng, bạn sẽ kinh 
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ngạc trước những gì bạn thấy được. 

Nếu bạn phát triển được sự nhất tâm tĩnh lặng, nghĩa 
là khả năng duy trì chánh niệm vào một đối tượng trong 
một thời g'an dài, bạn sẽ đạt được khả năng nhìn sâu 
vào sự vật với tuệ giác và thấy thật sâu sắc bản chất 
của sự vật. Nếu bạn muốn khám phá những chân lý sâu 
xa của hiện hữu, mà không phái do những tín điều trong 
sách vở hay do các vị thầy giảng dạy, thì đây là cách 
bạn sẽ tìm ra chân lý. Đây là phương cách làm thế nào 
để đạt được những kinh nghiệm giác ngộ. Bạn phát triển 
chánh niệm cao độ và hướng nó vào nguồn trí tuệ phong 
phú và hấp dẫn - nhất là hướng về tâm. Nếu bạn có 
thể duy trì sự chú ý vào tâm của bạn và lặn sâu vào 
trong đó, bạn sẽ tìm thấy một kho ngọc ngà châu báu 
vô giá mà chúng ta gọi là tuệ giác thâm sâu. 

Đến đây tôi xin tóm tắt lại, đây là con đường của 
chánh niệm: thật sự nó là gì, làm thế nào để phát triển 
chánh niệm, và đặc biệt là làm thế nào để thiết lập 
chánh niệm vào mỗi giai đoạn hành thiển của bạn. Hãy 
chỉ dẫn người gác cổng của bạn thật rõ ràng để chánh 
niệm biết phái làm gì. Sau đó chỉ ngồi dựa lưng theo 
dõi tâm làm công việc của nó. Đó là tất cả những gi 
bạn cần phải làm. 


Nhìn Lại Những Mức Độ Chánh Niệm Khác 
Nhau E 

Mót trong nhüng diéu tuyét diéu cüa thién dinh là 
khi ban phát triển chánh niệm, ban khám phá nó có 
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nhiều mức độ khác nhau. Bạn nhận ra rằng mức độ chánh 
niệm bình thường của bạn quá lờ mờ và không ích lợi gì 
cho trí tuệ; độ sắc bén của nó rất ít hay chẳng có chút 
sức manh nào. Khi ban đạt được tiến bộ trong thiên tập, 
chánh niệm của bạn trở nên sắc bén hơn và mạnh mé 
hơn. Điều này có nghĩa là bạn có thể duy trì sự chú ý 
vào những lãnh vực rất tinh tế; và chánh niệm rất sáng 
tổ. Và khi bạn vào sâu trong thién định, chánh niệm trở 
nên vững mạnh hơn, nhanh nhạy hơn và sắc bén hơn. 

Đôi lúc xáy ra sự kiện là hành giả đánh mất đối 
tượng tĩnh giác. Nếu hơi thở là đối tượng, bạn đánh mất 
hơi thở. Điều này хау ra là do hơi thô đã trở nên thật 
nhe nhàng và tinh tế, nhưng chánh niệm vẫn còn quá 
thô sơ. Nó đã không thé nào bắt kịp với sự phát triển 
của hơi thở. Khi điều này xáy ra, bạn phải trở lại với 
giai đoạn trước đó. Việc này có thể xảy ra bất cứ lúc 
nào, nhất là trong giai đoạn bốn, lúc bạn hoàn toàn duy 
trì sự chú tâm vào hơi thở. 


Đôi lúc hơi thở biến mất và định tướng hiện ra, 


nhung bạn không thé duy trì được định tướng ấy. Đây là 
vì phẩm chất của chánh niệm cần thiết để duy trì định 
tướng phải thật hết sức tỉnh tế, và bạn chưa xây dựng 
được chánh niệm ở mức độ mạnh mẽ ấy. Vì thế bạn 
phải trở vé giai đoạn trước khi định tuóng xuất hiện. 
Hãy trở về với sự tĩnh giác vé hơi thở tuyệt đẹp, vốn là 
một đối tượng thô sơ hơn so với định tuóng, và để cho 
chánh niệm phát triển sức mạnh từ đó. Khi chánh niệm 
của bạn đã phát triển đầy đủ ở giai đoạn năm, nó có sức 
manh để có thể tiếp nhận một đối tượng tinh tế hơn là 
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định tướng. Bạn sẽ thấy khi chánh niệm trổ nên sắc bén 
hơn và manh mé hơn, nó có thé duy trì sự chú tâm vào 
những đối tượng vi tế nhất. Nhưng trước tiên ban phái 
học cách làm thế nào duy trì sự chú tâm vào những đối 


_ tượng thiển tập thô sơ hơn. Vào mỗi giai đoạn kế tiếp 


nhau, chánh niệm đạt phẩm chất cao hơn, nhanh nhạy 
hơn và sắc bén hơn giai đoạn trước đó rất nhiều. Chánh 
niệm cần có để giữ vững định tướng cũng giống như kỹ 
năng cần có của một nhà phẫu thuật thân kinh, trong 
lúc chánh niệm cần có để giữ vững hơi thở trong giai 
đoạn ba giống như kỹ năng cần có để lột vỏ khoai tây. 
Nếu bạn tiến thẳng từ người lột vỏ khoai tây đến nhà. 
phẫu thuật thần kinh, thì bạn sẽ làm rối tung mọi thứ. 
Điều này cũng áp dụng cho trường hợp bạn tiến quá 
nhanh từ theo dói hơi thở đến định tướng. Bạn sẽ đánh 
mất định tướng. 

Cùng với sự phát triển, bạn sẽ cảm nghiệm được 
chánh niệm bất động, là chánh niệm hoàn toàn hướng 
vào một đối tượng - rất rõ ràng, rất sắc bén. Đức Phật 
dạy rằng điều này đạt đến cao điểm ở Tú thién. Đó là 
đỉnh cao của chánh niệm, là lúc bạn cảm nhận được sự 
xả ly hoàn toàn. Bạn hoàn toàn tỉnh táo và bất động. 
Đó là mức độ mạnh mẽ nhất mà chánh niệm có thể đạt 
được. Khi bạn đã cảm nghiệm được mức độ chánh niệm 
như vậy, bạn sẽ tự biết thật buồn cười khi nghĩ rằng bạn 
có thể đạt được giác ngộ mà không cần nhập định. Không 
có chánh niệm cao độ như vậy, bạn không thể nào đạt 
được tuệ giác thâm sâu. Vì vậy, bạn bắt đầu nhận thức 
từ kinh nghiệm của chính mình thế nào là chánh niệm 
và mức độ chánh niệm bạn cần có để đạt đến giác ngộ. 
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Như bạn đã hiểu, chánh niệm trong đời sống hằng 
ngày là một việc, và chánh niệm trong thiển định thâm 
sâu là một việc khác. Chánh niệm có nhiều cường độ, 

mức tinh tế, và mức sâu xa khác nhau. Cũng giống như 
có nhiều loại đao khác nhau — dao cùn và dao bén, dao 
gọt khoai và dao giải phẫu — chánh niệm cũng vậy. 

Vì vậy hãy phát triển một mức độ chánh niệm mạnh 
mé và sắc bén để bạn có thể dùng đào sâu vào bán chất 
của tâm bạn và mở ra những kho báu tuyệt đẹp về Vô 
Thường (anicca), Khổ (dukkha) và Vô Ngã (anattá). 

Tôi nói đây là những kho báu tuyệt đẹp, một số 
người sẽ phản đối: Làm sao Khổ lại là kho báu được? 
Làm thế nào Vô Thường và Vô Ngã là kho báu được? 
Những người đó muốn điều ої có vẻ kỳ diệu và cao xa 
như cái đẹp sự siêu việt ý thức về vũ trụ hay bản thế 
của vạn vật. Nhưng đó là lý do tại sao họ không thể tìm 
.được kho báu đích thực. Họ không biết ho đang tìm kiếm 
. cái gì. 
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Trong chương này, tôi sẽ trình bày ba kiểu thiển 
tập khác nhau: Từ Bi Quán, thiển buông thư, và thiển 
hành. Trong ba kiểu thiển tập này, phương pháp phần 
lớn cũng giống như pháp Quán Niệm Hơi Thở, điểm 
khác nhau chính là ở chỗ bạn tập trung sự chú ý vào nơi 
nào. Bạn sẽ thấy những phương pháp này hữu ích bởi vì 
chúng sẽ góp thêm sự đa dạng cho việc hành thiển của 
bạn. Nếu bạn cứ tiếp tục chuyên cần thực tập một kiểu _ 
hành thién mà thói, ban có thể trở nên buón chán đến 
nỗi bạn rơi vào trạng thái uể oải lờ đờ, hay bạn có thể 
mất hết sự hứng thú và có thể bỏ cuộc hoàn toàn. Bạn 
cần có hạnh phúc trong hành thiển, không những đó là 
chất keo gắn liền tĩnh giác với đối tượng của nó, mà đó 
còn là yếu tố giải trí vui vẻ giúp bạn quay trở lại với 
thiển tập. Khẩu hiệu của luyện tập thế lực có thể là 
“không đau nhức thì không có kết quả”, nhưng khẩu 
hiệu của hành thiển là “không vui vẻ thì không tinh 
giác". 


. Từ Bi Quán. 
Từ ngữ Đức Phật dùng dé chỉ lòng từ bi là melta. 
* Từ ngữ này dé cập đến môt thứ tình cám, một thiện 
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cảm có khả năng giúp giữ vững ý niệm cầu mong người 
khác được hạnh phúc, và thiện chí tha thứ mọi lỗi lầm 
của người khác. Cách biểu lộ lòng từ bi mà tôi ưa thích 
được gói trọn trong câu này: “Cánh cửa lòng tôi luôn 
mở rộng để đón ban, mãi mãi, dù bạn là ai và dù bạn 


làm gì di nữa”.Từ bi là tình yêu không có cái tôi trong - 


đó, khởi lên từ nguồn cảm hứng, không mong đợi được 
дёп đáp lại, và không có điều kiện nào cả. Đức Phật đã 
so sánh từ bi với tình yêu của bà mẹ đối với con mình 
(Tương Ư. BK, 149). Một bà mẹ có thể không phải luôn 
luôn yêu thích con mình hay đồng ý vé mọi việc nó 
làm, nhưng bà luôn luôn quan tâm đến con và chỉ câu 
mong nó được hạnh phúc. Tình thương không siới hạn, 
không phân biệt và cởi mở như vậy chính là từ bi. 

Trong Từ BỊ Quán bạn tập trung chú ý vào tình 
cám nhân ái, phát triển thứ cám xúc đẹp dé này cho 
đến khi nó tràn đầy tâm bạn. Phương cách đạt được 
điểu này có thể so sánh với việc bạn châm ngọn lửa 
trại. Ban bắt đầu bằng một tờ giấy hay bất cứ vật gì dé 
bắt lửa. Rồi bạn thêm vào gỗ vụn, nắm bùi nhùi, hay 
những cọng củi. Khi những miếng gỗ vụn đã bắt lửa, 
bạn thêm vào những miếng củi lớn hơn, rồi sau một lúc 
bạn thêm vào những khúc gỗ lớn. Khi ngọn lửa đã bùng 
lên rất nóng, thậm chí bạn có thể châm thêm những 
khúc gỗ ướt hay đầy nhựa và chẳng bao lâu chúng cũng 
bừng cháy. 


Lòng từ bi có thé so sánh một cách chính xác với 


một ngọn lửa ấm áp và sáng chói đang bùng lên trong. 


tim ban. Bạn không thể mong đợi thắp sáng ngọn lửa từ 


tệ 
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bi bằng cách bắt đầu với một đối tượng khé 


khác gi bạn không thé mong đợi thắp sán; РУМ 
bằng một khúc cây lớn. Vì thế đừng bà «` Quán 
bằng cách trải rộng lòng từ đối với banha, «ké thù. 


Thay vào đó hãy bắt đầu bằng cách trải rộng lòng từ 
đến một đối tượng dé châm ngòi cho ngon lửa từ bi. 
Tôi tự chuẩn bị thực hành Từ Bi Quán bằng cách 
an trú sự tinh giác vào phút giây hiện tại, thiết lập giai 
đoạn một của phương pháp hành thiển như đã mô tả 
trong chương I. Rồi tôi khói đầu Từ Bi Quán bằng cách 
tưởng tượng một chú mèo con. Tôi thích mèo, nhất là 
mèo con, vì vậy chú mèo con tưởng tượng của tôi đối 
với lòng từ bi cũng giống như hơi đốt đối với ngọn lửa. 
Tôi chỉ cần nghĩ đến chú mèo con là lòng từ trong tim 


_ tôi được tháp sáng ngay. Tôi tiếp tuc hình dung đến chú 


bạn mèo tưởng tượng, vẽ ra hình ảnh nó bị bỏ rơi, đói 
khát, và rất sợ hãi. Trong đời sống ngắn ngủi của nó, 
nó chỉ nhận được su hát hüi, bao hành, và đơn độc. Tôi 
tưởng tượng xương của nó nhô ra từ cơ thể gầy còm, 
lông nó vấy máu và chất dơ bẩn, cơ thể nó co rúc lại vì 
kinh sợ. Tôi cho rằng nếu tôi không quan tâm săn sóc 
sinh vật bé bóng yếu ớt này thì không còn ai quan tâm 
đến nó, và nó sẽ chết một cái chết thật ghê rợn, đơn 
độc và kinh hoàng. Tôi cảm nhận được trọn vẹn nỗi 
đau đớn của chú mèo con, trong tất cả mọi hình thái, và 
tim tôi mở rộng để tuôn trào một dòng thác từ bi. Tôi sẽ 
săn sóc chú mèo con đó. Tôi sẽ bảo bọc và nuôi nấng 
nó. Tôi tưởng tượng mình nhìn sâu vào đôi mắt lo âu . 
của nó, cố gắng làm tan biến nỗi sợ hãi của nó bằng 
lòng từ bi tỏa ra từ ánh mắt của tôi. Tôi từ từ đưa tay ra, 
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trấn an nó, mắt tôi không rời mắt nó. Nhẹ nhàng tôi 
bồng chú mèo bé bỏng lên và ôm nó vào lòng. Tôi sưởi 
ấm chú mèo lạnh lẽo bằng chính hơi ấm trong người 
tôi. Tôi làm nó hết sợ hãi, bằng vòng tay ôm ấp dịu 
dàng của tôi, và tôi cảm thấy chú mèo con bắt đầu tỏ 
vé tin cậy tôi. Tôi nói với chú mèo con đang nằm trong 
lòng tôi: “Sinh vật bé bỏng ơi, con sẽ không bao giờ cô 
độc nữa. Không bao giờ con phải sợ hãi nữa, ta sẽ luôn 
luôn săn sóc con, ta sẽ là người bảo vệ con và là bạn 
của con. Ta yêu thương con, chú mèo bé bỏng ạ. Dù 
con di đâu, dù con làm gi đi nữa, lòng ta luôn luôn mở 
rộng để đón con. Ta sẽ luôn luôn dành cho con lòng từ 
bi vô giới hạn”. Tôi cám thấy chú mèo dần dán ấm lại, 
thoải mái và cuối cùng nó cất tiếng rên ư ử khoái chí. 

Đây chỉ là dai khái vé phương cách tôi bắt đầu thực 
tập Từ Bi Quán. Tôi thường mất nhiều thì giờ hơn. Tôi 
sử dụng trí tưởng tượng và tiếng nói nội tâm để vẽ một 
bức tranh trong trí, tạo nên một kịch bản từ đó ngọn lửa 
từ bi đầu tiên có thể bừng lên. Vào cuối buổi vận động 
tinh thần, mắt tôi vẫn còn nhắm lại, tôi hướng sự chú ý 
vào vùng quanh tim tôi và cám nhận được luóng cám 
xúc ấm áp đầu tiên của lòng từ bi. 

Chú mèo con của tôi cũng giống như tờ giấy bạn 
dùng để mói lửa trại. Có thể bạn không thích mèo con, 
vậy hãy chọn một vật gì khác, có lẽ một con chó con 
hay một em bé. Dù bạn chọn bất cứ cái gì như đối tượng 
đầu tiên của bạn để thực tập Từ Bi Quán, hãy tạo ra 
một sinh vật tưởng tượng, không có thật. Trong trí bạn, 
bạn có thể tạo ra một chú mèo con, chó cọn hay em bé 
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với bất cứ chi tiết nào bạn muốn. Bạn có nhiều tự do 
hơn dé làm phát khởi lòng từ bi khi ban sử dụng một. 
sinh vật tưởng tượng hơn là một sinh vật trong thế giói 
thật. Chú mèo tưởng tượng của tôi rên u ử vào đúng lúc 
và không bao giờ thải phân trong lòng tôi. Sau khi đã 
chọn đối tượng đầu tiên, hãy sử dụng trí tưởng tượng 
của bạn để tạo ra một câu chuyện xoay quanh sinh vật 
đó như thế nào để khơi dậy lòng từ bi trong tâm ban. 
Việc thực hành phương pháp mới lạ này trở thành một 
trong những phương thức thành công nhất và thú vị nhất 
để bắt đầu thực tập Từ Bi Quán. 


Vài năm trước đây, một nữ thiển sinh than phiển 
VỚI 101 rằng phương pháp này không có kết quả đối với 
cô. Cô ấy xem những sinh vật nhỏ bé, nhất là những 
chú mèo con tinh quái như những con vật có hại, và cô 
cũng không thích những em bé kêu-la-khóc-nhè với lớp- 
ta-lót-dơ-dáy. Cô ấy là một trường hợp nghiém trong 
của điều mà tôi goi là “tắt nghẽn lòng từ bi”. Cô ấy 
tiếp tục kể cho tôi nghe rằng trong căn chung cư của cô 
ở Sydney, cô đã trồng vài loại hoa trong chậu. Vì thế 
tôi để nghị cô ấy chọn một trong những cây hoa của cô 
làm đối tượng đầu tiên để thực tập từ bi. Cô tưởng tượng 
một cây con rất mong manh và yếu đuối. Nó mong manh 
đến nỗi nó cần tất cả sự chăm sóc, thương yêu và che 
chở của cô để có thể sống còn. Cô hưởng tất cá bán 
năng làm mẹ của có vào cây con yếu ớt trong chậu, 
chăm sóc và bón thức ăn cho người bạn bé bỏng này 
cho đến khi nó đâm chổi nẩy lộc và nụ hoa nở thành 
một bông hoa thơm ngát xinh đẹp để dén ơn lòng thương 
yêu của cô. Cô ấy thực sự thích phương pháp này. Đó là 
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lần đầu tiên Từ Bi Quán có kết quả đối với có Trong ` 


thời gian du khóa thiển ẩn cư khi việc này xáy ra, cô ấy 
nói rằng đó là buổi thiển tập duy nhất mà cô không chờ 
đợi tôi rung chuông chấm dứt. 

Sau khi ngọn lửa từ bi đầu tiên đã được thiết lập 
theo cách này, hãy buông bỏ sinh vật tưởng tượng của 
bạn và thay thế bằng một con người thật, người nào 
rất thân với bạn về mặt tình cảm, chẳng hạn như người 
yêu của bạn, một quan hệ tình cám tốt đẹp với người 
nào đó, hay thậm chí người bạn thân nhất của bạn. 
Phải là người nào khiến bạn dễ phát khởi và duy trì 


lòng từ bi. Trong hình ánh án dụ vé ngọn lửa trại, họ. 


phải là những mảnh gỗ vụn dễ bắt lửa. Một lần nữa, 
hãy dùng tiếng nói nội tâm để phác họa ra một bức 
tranh về họ trong trí bạn. Họ cũng cần tình bạn và tình 
yêu của bạn. Họ cũng là những người dé bị tổn thương 
tình cám, là chủ thể của những thất vong và bất тап 
trong cuộc sống. Dùng tiếng nói nội tâm để nói rằng: 
“Bạn thân yêu ơi, mình thành thật cầu mong bạn được 
hạnh phúc. Cầu mong cơ thể bạn không bị đau đớn và 
tâm bạn được mãn nguyện. Mình trao tặng bạn tình yêu 
vô điểu kiện. Mình sẽ luôn luôn có mặt khi bạn cán. 
Minh luôn luôn dành cho bạn một chó trong tim. Mình 
thực sự quan tâm đến bạn” – hay những lời tương tự 
theo kiểu của bạn. Hãy sử dụng bất cứ từ ngữ nào có 
thể khơi dậy ngọn lửa từ bi ấm áp trong tim bạn. Hãy 
nghĩ đến người này. Hãy tưởng tượng người ấy đang 
đứng ngay trước mặt ban cho đến khi lòng từ bi tỏa 
sáng liên tục quanh người này. Bây giờ hãy bỏ ra giây 
_ lát hướng sự chú ý vào cơ thể ban, chỗ gần quá tim và 
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cảm nhận được xúc động của cơ thể kết hợp với lòng từ 
bi. Bạn sẽ thấy đó là cảm giác thật dễ chịu. 

Hãy buông bỏ hình ảnh của người bạn ấy và thay 
thế bằng hình ảnh một người quen thân khác, tạo ra 
một tình cám từ bi xoay quanh người ấy bằng cách dùng 
tiếng nói nội tâm theo cùng mội kiểu như trước: “Câu 
mong bạn được sống trong hạnh phúc...” Hãy tưởng 
tượng người đó đứng ngay trước mắt bạn cho đến khi 
lòng từ bi tỏa sáng liên tục quanh người ấy. 

- Tiếp theo, hãy thay thể bằng cá một nhóm người, 
có lẽ là tất cả những người sống trong nhà bạn. Hãy 
phát triển ánh sáng thương yêu của lòng từ bi quanh 
những người ấy theo cùng một cách: “Cầu mong tất cả 
mọi người được hạnh phúc...”. Trong ví dụ ngọn lửa 
trai, đây là lúc ban bó các khúc cây vào ngọn lửa. 

Hãy thử xem ban có thể tưởng tượng lòng từ bi như 
một ánh hào quang rực rỡ tỏa ra từ một đóa sen trắng 
giữa tim bạn. Hãy để luông hào quang của lòng từ {ба 
rộng khắp mọi hướng, bao trùm ngày càng nhiều sinh 
vật cho đến khi nó trở thành vô bién, tràn ngập tất cả 
những gi bạn có thể tưởng tượng được. “Câu mong cho 
tất cả chúng sinh, xa hay gần, lớn hay nhỏ, tất cả đều 
được an vui hanh phúc...”: Hãy làm cho cả vũ trụ được 
tắm trong hơi ấm của ánh hào quang của lòng từ. Hãy 
dừng lại đây một lúc. | 


Trong ví du về ngon lửa trai, ngọn lửa bây giờ dang 
bùng cháy rất nóng và có thé làm cháy cả những khúc 
gỗ ướt và đầy nhựa. Hãy nghi đến kẻ thù của bạn. Hãy 
hình dung một người nào đó đã làm bạn bị tổn thương 
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nặng né. Bạn sé ngạc nhiên khi thấy lòng từ bi của ban 
bây giờ có đủ sức mạnh để có thể tha thứ cho kẻ ấy. 
Bây giờ bạn cũng có khả năng chia sẻ với kẻ thù của 
bạn ánh hào quang của lòng từ có sức hàn gắn mọi vết 
thương: “Này ban ơi, cho ай bạn đã làm hại tôi nhu thế 
nào, trả thù sẽ không ích gì cho cả hai chúng ta, vì vậy 
tôi cầu mong bạn được mọi điều tốt đẹp. Tôi thành thật 
cầu mong bạn được thoát khói nỗi khổ dau trong quá 
khứ và được hưởng an vui trong suốt cả tương lai của 
bạn. Cầu mong vé đẹp của lòng từ bi vô điều kiện này 
cũng sẽ đến với bạn, đem đến cho bạn hạnh phúc và 
mãn nguyện”. Khi ngọn lửa từ bi bừng cháy manh mẽ, 
không có gì chống cự lại được. Tiếp theo, còn có “một 
khúc gỗ ướt đầy nhựa” cần được ném vào ngọn lửa từ 
bi. Phân lớn các thién sinh thấy rằng người khó nhất dé 
ho trao tặng lòng từ bi chính là... bán thân ho. 

Hãy tưởng tượng bạn đang nhìn mình trong gương. 
Hãy dùng tiếng nói nội tâm để nói với chính mình 
bằng tất cả lòng thành thật: “Ta cầu chúc cho ta được 
mọi điều tốt dep. Bây giờ ta trao tặng cho minh món 
quà hạnh phúc. Ta đã khép chặt cánh cửa lòng với 
chính mình quá lâu rồi, bây giờ ta mở cửa ra. Cho dù 
ta đã làm gì hay sẽ làm gi, tình yêu và sự kính trọng 
của ta luồn luôn mó cửa để đón ta. Ta hoàn toàn không 
cần dé dát khi tha thứ cho chính mình. Hãy tró về nhà. 
Bây giờ ta cho ta tình yêu không phê phán. Ta quan 
tâm chăm sóc sinh vật dé bị tổn thương có tên goi là 
“tôi” này. Ta ôm choàng tất cá con người ta vào lòng 
với tám từ bi". Hãy sáng tạo ra ngôn ngữ của bạn ở 
đây để cho hơi ấm của lòng từ chìm sâu vào nội tâm 


Từ CHÁNH NIỆM đến GIÁC NGỘ - Ajahn Brahm 127 


của bạn, đi đến tận nơi chốn dễ bị tổn thương và sợ 
hãi nhất của bạn. Hãy để cho nó làm tan biến mọi sức 
kháng cự cho đến lúc bạn hòa nhập làm một với lòng 
từ bi, một tình thương yêu vô giới han, như bà mẹ chăm 
sóc con mình. 

Trước khi bạn chấm dứt thời thiên tập Từ Bi Quán, 
hãy ngưng một vài phút để hồi tưởng lại bạn đã cảm: 
thấy thế nào trong tâm bạn. Hãy chú ý đến hiệu quả 
của thời thiển tập này đối với bạn. Từ Bi Quán có thể 


|. tạo ra niềm hy lạc thần tiên. 


Để đưa thời thiển tập đến một kết thúc thanh cao, 
một lần nữa hãy tưởng tượng lòng từ bi như một luồng 
hào quang vàng rực rỡ tỏa ra từ một đóa sen trắng tuyệt 
đẹp trong tim bạn. Hãy hinh dung luóng hào quang vàng 
rực rỡ ấy được chiếu trở lai vào đóa hoa sen, dé lai hơi 
ấm bên ngoài. Khi luồng hào quang trở thành giống 
như một quả banh qui tụ tất cá năng lượng sáng chói. 
nằm ngay tâm điểm của đóa sen trắng, hãy tưởng tượng 
những cánh hoa khép lại chung quanh quá banh từ bi để 
báo vệ cho hạt giống từ bi trong tim ban, đang sẵn sàng 
mở ra để giải phóng năng lượng từ bi trong thời thiên 
tập kế tiếp của bạn. Hãy mở mắt ra và từ từ đứng dậy. 


Làm Tâm Nhu Hòa 


Từ Bi Quán làm tâm trở nên nhu hòa và hướng đến 
sự quan tâm chăm sóc, thiện chí và chấp nhận. Bạn trở 
nên vi tha hơn, ít quan tâm đến nhu cầu bản thân và có 
nhiều thiện chí hơn để giao tiếp hài hòa với người khác. 
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Cám xúc của lòng từ làm cho bạn cảm thấy vui tươi 
trong sáng. Khi bạn liên tục phát triển lòng từ bị, chẳng 
bao lâu nó sẽ ở lại bển vững trong tim bạn. Bạn trở 
thành một người đầy lòng từ ái, và lòng từ ái của ban sẽ 
nguồn vui cho tất cả mọi chúng sinh và cho bản thân 
bạn. 


Lãng từ bi giúp ban có khả năng mở rộng vòng tay 
đón nhận kẻ khác như con người thật của họ. Nhiều 
người thấy điều này không thể thực hiện được bởi tâm 
họ chuyên thấy lỗi kẻ khác. Họ chỉ thấy được một phần 
trong toàn thể, chỉ thấy phần khuyết điểm, và từ chối 
không muốn chấp nhận nó. Trái lại, lòng từ bi là mở 
rộng vòng tay đón nhận toàn thể đối tượng và chấp nhận 
nó như hiện trang. Qua việc thực tập lòng từ bi, ban 
thấy mình từ từ ít chú ý hơn đến lỗi lầm của chính mình 
và của kẻ khác, và có khả năng mở lòng đón nhận kẻ 
khác như hiện trạng của họ. Khả năng nhìn thấy nét 
đẹp ở đối tượng và bó qua những khiếm khuyết của nó 
là một trợ thủ đắc lực cho mọi hinh thái thién tập. Thí 
dụ: dé duy trì sự chú tâm của ban vào giây phút hiện 
tại, bạn phải chấp nhận mọi vật như hiện trạng của 
chúng, mở lòng đón nhận giây phút này và không phê 
phán chỉ trích. Khi bạn cứ khăng khăng tìm lỗi lầm trong 
phút giây hiện tại, bạn sẽ thấy bạn không thể an trú 
được trong hiện tại. 


Có thể kết hợp Từ Bi Quán với pháp quán niệm 
hơi thở. Khi ban bắt đầu giai đoạn ba, tinh giác về 
hơi thở, bạn theo dõi hơi thở với lòng từ bi. Bạn nghĩ 
đại khái như: “hơi thở ơi, cánh cửa lòng ta đang mở 
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rộng để đón ban, cho dù bạn cám thấy nhu thế nào, 
cho dù bạn có làm gì đi nữa”. Chẳng bao lâu bạn sẽ 
thấy mình theo dói hơi thở với lòng từ bi, mở lòng 
đón nhận nó thay vì “vạch lá tìm sâu”. Bằng cách 
thêm lòng từ bi vào quá trinh tĩnh giác, bạn không 
cần mong đợi nhiều, vì hơi thở có vẻ tốt đẹp hơn 
bình thường. Vì có lòng từ bi, chẳng bao lâu bạn cám 
nhận được sự ấm áp triu mến đối với hơi thở, điều 
này mang lại niềm vui cho từng hơi thở vào và từng 
hơi thở ra. Và theo dõi hơi thở trở nên dé chịu đến. 
nỗi chỉ trong một thời gian ngắn, bạn đã đạt đến giai 
đoạn năm, hơi thở tuyệt đẹp. 


Dem Từ Bi vào Dinh 


Nhập các táng Thiền hay nhập dinh là những giai 
đoạn thượng đỉnh của cám xúc chứ không phái dinh cao 
của tri thức. Bạn không thể suy nghĩ để tìm đường nhập 
định, bạn chỉ có thể cảm nhận khi bạn bước vào cảnh 
giới đó. Để thành công, bạn cần phải quen thuộc với 
thế giới cảm xúc của bạn, quen thuộc vừa đủ để có thể 
im lặng tin cậy nó mà không cán kiểm soát nó chút 
nào. Có lẽ đây là lý do tại sao nữ thiển sinh có vẻ dễ 
dàng nhập định hơn nam thién sinh. Từ Bi Quán rèn 
luyện mọi người trở nên thoải mái hơn với sức mạnh 
của cảm xúc. Đôi lúc bạn có thể khóc trong lúc thực tập 
Từ Bi Quán, thậm chí có thé khóc nức nở mà không 
kiểm chế được. Nếu vậy, cứ khóc tự nhiên. Trên con 
đường đi đến Niét bàn tất cả chúng ta đều phái hoc 
cách đón nhận cường độ của những cảm xúc thanh cao 
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nhát và nháp dinh là những cảm xúc thanh cao nhất 
trong tất cả các loại cảm xúc. Vì thế, Từ Bi Quán giúp 
cho việc nhập định dễ dầng hơn. 


Thậm chí ban có thể đưa Từ Bi Quán di thẳng vào 
Định. Khi bạn đã đạt đến giai đoạn như đã mô tả ở trên, 
nghĩa là lúc bạn đang chiếu ánh hào quang vàng rực rỡ 
vô biên của lòng từ bi xuyên khắp vũ trụ, tưới tẩm mọi 
chúng sanh bằng sức mạnh bao la của tình yêu thương 
vô hạn, thì bạn hãy di bước kế tiếp. Hãy quên tất cả 
mọi thực thể và không cần biết sức mạnh từ đâu đến. 
Thay vào đó tập trung sức chú ý của bạn vào chính cảm 
nghiệm về lòng từ bi. Bước này thường xảy ra tự động 
mà không cân quyết định nào của bạn. Đối tượng thiền 
quán đang được đơn giản hóa, thoát khỏi tri giác về 
những thực thể riêng biệt. Tất cả những gi còn lại trong 
tâm bạn là cái mà tôi gọi là lòng từ bị phi vật thể, tương 
tự như nụ cười phi vật thể của Con Mèo Cashire trong 
ví dụ ở chương 2. Bạn cảm nghiệm dièu này giống như 
một vùng hoan hỷ của ánh hào quang vàng rực rd trong 
đôi mắt của tâm bạn. Đó là định tướng. Đó là định tướng 
từ bi. 


Định tướng phát sinh xuyên qua Từ Bi Quán luôn - 


luôn đẹp không thể tưởng tượng được, chỉ một đôi khi nó 
không ổn định. Thường thường vấn dé này là do bạn hồi 
hộp quá mức. Tuy nhiên, bản chất của nó thu hút đến nỗi 
bạn không thể nào không tìm đến niềm hỷ lạc cao độ 
này. Vì vậy, chỉ trong một thời gian ngắn hào quang vàng 
rực rỡ của định tướng từ bi tró nên tĩnh lặng và bạn nhập 
định. Đây là cách Từ Bi Quán đưa bạn vào Định. 
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Trải Rộng Lòng Từ Sau Khi Nhập Dinh 

Nhiều năm trước đây tại tu viện của tôi ở Perth, 
chúng tôi đang tụng bài kệ của Đức Phật về việc trải 
rộng lòng từ bi. Bài tụng chỉ kéo dài năm phút. Trước 
đó tôi đã hành thâm thién định, và khi chúng tôi bắt 
đầu tụng bài kệ, tâm tôi đã hoàn toàn tràn ngập lòng từ 
đến nỗi tôi không thể tiếp tục tụng được. Lòng từ bi vô 
hạn đang tuón trào từ tâm tôi như một dòng thác lũ cháy 
ra khắp mọi hướng, và tôi thật hạnh phúc khi được đắm 
chìm trong đó. Tôi đã không thể tụng xong bài kệ. Nhờ 
những thời hành thiển trước đó, tâm tôi đã trở nên nhu 
nhuyến đến nỗi những lời dạy nguyên thủy của Đức 
Phật về cách trải rộng lòng từ đã châm ngòi cho nguồn 
thác từ bị trong tôi ào ạt tuôn tràn không gì ngăn cản 
được. 

Những kinh nghiệm như thế này đã dạy tôi rằng 
trước tiên ban phải rèn luyện tâm bạn bằng thiên định 
thâm sâu, nhất tâm tĩnh lặng, và rồi bạn có thể trải rộng 
lòng từ vô cùng manh mé. Sau khi đã thiết lập được 
thiển định thâm sâu bạn có thể phóng năng lượng cực 
mạnh của lòng từ đến bất cứ ai ở bất cứ nơi nào! Vào 
cuối khóa tu thiển ẩn cư do tôi hướng dẫn, tôi mời các 
thiển sinh của tôi thử thực hành việc này. Nhiều thiển 
sinh của tôi đạt được định lực mạnh mẽ vào lúc kết thúc 
khóa tu. Tôi hướng dẫn họ thực tập Từ B1 Quán, và khi 
tôi thấy định lực của họ đã đủ sức mạnh, tôi mời họ 
phóng năng lượng từ bi cực mạnh của họ đến một người 
bạn vắng mặt. Tôi muốn họ chọn một người nào ở cách 
xa trung tâm tu thiên. Rồi tôi nhìn đồng hồ và ghi chú | 
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thời khắc. Vào cuối buổi thực tập Từ Bi Quán, tôi thông 
báo cho thiển sinh của tôi về thời khắc đó và dé nghi ho 
liên lạc với người ban của họ sau này để hỏi xem lúc á ấy 
người đó đang làm gì và cảm thấy như thế nào. Nhiều 
thiển sinh ngày hôm sau đã gọi điện thoại cho tói và 
thích thú vui mừng báo cho tôi biết: “Bài thực tập có 
hiệu quát". Khi tâm ban đã được tăng cường sức manh 
- bằng thiển định thâm sâu, bạn phóng năng lượng từ bi 
đến người nào thì người đó sẽ nhận được. Bạn hãy tự 
mình thử xem việc này. 


Thiền Buông Thư 


Đôi lúc thay vì dùng lòng từ bi hay hơi thở làm đối 
tượng, tôi nhìn vào tâm tôi và nhận thức rằng điều tốt 
nhất mà nó cần lúc này là buông thư mọi chuyện. Tren 
căn bán, thiển buông thu chỉ là giai đoạn hai của pháp 
quán niệm hơi thở, chỉ cần im lặng tĩnh giác về phút 
giây hiện tai. Cần phải im lặng, bởi vì thật sự buông thư 
mọi chuyện nghĩa là bạn không đưa ra mệnh lệnh nào 
và lời than phiền nào; bạn không có gì để nói cả. Buông 
thư xáy ra trong hiện tại. Bạn nhận biết sự vật như chúng 
đang hiện hữu ngay lúc này, và bạn cho phép chúng 
đến, ở lại hay di bất cứ lúc nào chúng muốn. Thiển 
buông thư cũng giống như bạn ngồi trong phòng, và bất 
cứ ai bước vào cửa bạn đều cho họ vào. Họ muốn ő lại 
bao lâu tùy thích. Thậm chí nếu đó là những con quỷ dễ 
sợ, bạn cũng cho chúng vào và ngồi xuống. Bạn không 
bị đao động chút nào. Nếu đức Phật bước vào với tất cả 
ánh hào quang, bạn cũng chỉ ngồi đây giống như trước, 
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hoàn toàn buông xå. “Cứ vào nếu ban muốn”, “Khi 
nào muốn đi thì cứ đi”. Bất cứ cái gì đến trong tâm bạn, 
cái đẹp hay cái thô bỉ, bạn vẫn đứng lùi ra đàng sau và 
để mọi việc diễn tiến tự nhiên, không có phán ứng nào 
— yên lặng theo dói và thực tập im lặng tỉnh thức trong 
giây phút hiện tại. Đây là thiển buông thư.. 


Ví Dụ Khu Vườn 


Nhiều nhà của người Mỹ thường có vườn, nơi họ 
thường bỏ nhiều thời giờ để chăm sóc. Nhưng một khu 
vườn là để thưởng thức, chứ không phải chỉ để làm việc 
mà thôi. Vì vậy, tôi khuyên thiển sinh của tôi rằng họ 
nên thường xuyên vào ngồi trong khu vườn của họ và 
thưởng thức vẻ đẹp tuyệt vời của nó. 

Những ёр sinh ít sâu sắc nhất thường tin rằng họ 
phải cắt cỏ, tỉa các bụi cây, tưới nước các bồn hoa, cào 
hết lá rụng, và làm cho khu vườn thật hoàn hảo trước 
khi họ có thể ngồi xuống để thưởng thức nó. Dĩ nhiên 
khu vườn không bao giờ hoàn hảo, cho đù họ có làm 
việc chăm chỉ bao nhiêu. Vì vậy, họ không bao giờ nghỉ 
ngơi được. 

Trái lại, những thiên sinh tầm thường thì không chịu 
làm việc. Thay vào đó, họ thường vào ngói trong vườn 
và bắt đầu suy nghĩ: “Cần phải cắt cỏ, phải tỉa các bụi 
cây. Hoa có vẻ đang khô héo và lá rụng cần phải được 
cào đi, và một bụi cây bản địa trồng ở phía đàng kia 
trông có vẻ đẹp hơn”, và cứ thế... Họ để thì giờ suy 
nghĩ làm thế nào để cho khu vườn của họ hoàn hảo hơn 
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là chỉ cán thưởng thức nó. Ho cũng không tìm thấy an ` 


vui 

Hang thién sinh thứ ba là những thién sinh có trí 
tuệ. Họ đã làm thật nhiều việc trong khu vườn của ho, 
và bây giờ là lúc họ nghỉ ngơi. Họ nói: “Có thể cần 
phải cắt cỏ, tỉa các bụi cây, tưới các luống hoa, và cào 
lá rụng - nhưng không phải bây giờ! Khu vườn như thế 
này cũng khá tốt rồi”. Và ho có thé nghỉ ngơi môt lát, 
không cảm thấy có tội vì công việc chưa làm xong. 

Thiên buông thư cũng giống như vậy. Đừng cố gắng 
làm mọi việc thật hoàn hảo hay làm xong mọi nhiệm 
vụ trước khi bạn có thể buông thư. Đời không bao giờ 
hoàn hảo và nhiệm vụ không bao giờ làm xong được. 
Buóng thư là có can dám ngôi yên và để tâm nghỉ ngơi 
giữa những việc chưa hoàn hảo. 


Thiền buông thư có thể trở nên đây uy lực 

Thiển buông thu có thể trở nên đầy uy lực. Nếu 
pháp Quán Niệm Hơi Thở hay Từ Bi Quán hay bất cứ 
hình thái thiển tập nào khác của bạn không có kết quả, 
thường thì bởi vì nền táng của nó không đúng. Do đó, 
chỉ cần thực tập thiển buông thư. Bạn có thể “ra ngồi 
trong vườn” và buông thư mọi việc. Dù việc gi dang 
хау ra bạn cũng chấp nhận. Dù bạn đang trải nghiệm 
bất cứ điều gì cũng được cả — không ưa thích, không 
lựa chọn, không có tốt xấu, không tranh cãi, không bình 
luận. Chỉ cần buông thư. Có thể bạn sẽ có một vài tiếng 
nói nội tâm, nhưng chỉ là bình luận về “buông thư”. 
Hãy tự nhiên với những gi đang xảy ra. Hãy tự nhiên 
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với những ý niệm liên quan đến dé mục thiển tập nhưng 
không nghĩ về bất cứ cái gì khác. Bằng cách ấy buổi 
thiển tập sẽ đến gần với giai đoạn hoàn toàn tĩnh giác 
im lặng về giây phút hiện tại. 


Nếu tôi đang bị đau nhức cơ thể, nếu tôi đang bị 
đau đầu đau bụng, hay đau một chỗ nào khác, hay nếu 
muỗi đang chích tôi, tôi nói: “Chỉ cần buông thư”. Tôi 
không tranh cãi với nó, không cảm thấy phién bực vì 
nó. Tôi chỉ theo dõi cảm giác trong cơ thể khi con muỗi 
châm cái vòi của nó vào da thịt tôi và cám giác ngứa 
ngáy tiếp theo. “Chỉ cán để mọi việc tự nhiên”. Nếu 
bạn đang nằm trong giường ban đêm và bạn không thể 
ngủ được: “Нау buóng thư”. Hay nếu có mót cơn dau 
nhức dai dáng: “Chỉ cán buông thư”. Chỉ cần chấp nhận 
nó. Đừng tìm cách chạy trốn. Nếu có quỷ bước vào phòng 
bạn, bạn sẽ không đẩy chúng ra, nhưng bạn cũng không 
mời chúng ở lại. Bạn chỉ cần để chúng tự nhiên. Buông 
thư là phương pháp thực tập buông xå. 


Thiền Hành 

Thién hành thật tuyệt diệu, nhất là vào buổi sáng 
sớm. Thường thường khi bạn dậy sớm vào buổi sáng, 
đặc biệt là khi bạn không quen dậy sớm như Vậy, bạn 
rất mỏi mệt và đầu óc không minh mẫn. Một trong những 
lợi điểm của thiển hành là bạn không thể вис dáu xuóng 
khi ban đang di. Vi váy, nếu bạn mệt mỏi, thì thiên 
hành là phương pháp thực tập tốt. Nó đem lại năng lượng 
và bạn cũng cảm thấy rất an lạc. Thiển hành đã được 
Đức Phát ca ngợi và thực tập. Nếu ban đọc các bán 
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kinh (lời Phật dạy trong các kinh tạng Pali), bạn sẽ thấy 
Đức Phật thường thiển hành vào sáng sớm. Ngài sẽ 
không ngồi thiển, Ngài thường thiền hành. 

Nhiều tăng ni đã đạt được giác ngộ trên con đường 
thién hành. Dó là mót phương thức hữu hiệu để phát 
triển cá Thiển Chỉ lẫn Thiền Quán (nhưng chưa đến 
mức nhập định). Đối với một số tăng sĩ ở Thái Lan mà 
tôi biết, phần tu tập chính của họ là thiên hành. Họ ngồi 
thiên rất ít. Họ đi rất nhiều, và nhiều vị đã đạt được tuệ 
giác hết sức sâu sắc trong lúc họ thiển hành. 

—. Một lợi điểm khác của thiên hành là nó đặc biệt 
thích hợp với những người cám thấy cơ thể khó chịu khi 
phải ngôi trong một thời gian dài. Nếu bạn thấy ngồi 
thién khó khăn vi cơ thể ban đau nhức, thì thién hành 
có thể là một phương pháp thay thế rất hữu hiệu. 


Đừng cho rằng thiên hành là một “kiểu thiển tập 
hạng hai”. Nếu bạn muốn dùng hầu hết thời gian thiển 
tập theo kiểu này, thì cứ thực hành tự nhiên. Nhưng hãy 
làm thật tốt và cẩn thận. Hãy xem thử bạn có thể phát 
triển niêm hạnh phúc khởi sinh từ sự an tinh trong khi 
bạn đang đi tới đi lui. 


Thiết Lập Thiền Hành 
Chọn mót lối đi sạch và tháng, dài khoảng hai đến 
ba chục bước. Đây có thể là một hành lang dọc theo 


căn nhà, một lối đi trong vườn, hay chỉ là một lối mòn . 


trên bãi cỏ. Hãy dùng bất cứ những gì sẵn có, ngay cả 
nếu lối đi ngắn hơn hai chục bước một chút cũng được. 
Nếu bạn thấy thoải mái với đôi chân trần, thì đừng mang 


Từ CHÁNH NIỆM đến GIÁC NGỘ - Ajahn Brahm 137 


dép, hãy vui hưởng cảm giác của đôi chân trần chạm 
vào mặt đất. 

Hãy đứng vào phía đầu lối đi. Giữ tâm vững vàng. 
Thư giãn toàn thân và bắt đầu đi. Đi tới đi lui với một 
tốc độ bạn cảm thấy tự nhiên. Trong khi đi, xếp đôi bàn 
tay thật thoải mái trước mặt, và nhìn xuống mặt đất 
khoảng hai mét phía trước. Hãy cẩn thận đừng nhìn 
chung quanh. Nếu bạn đang thực tập thiển hành mà 
bạn cứ nhìn quanh đây đó thì thật phí thì giờ, vì như thế - 
chỉ làm bạn xao lãng mà thôi. 


Các Giai Đoạn Thiền Tập Cũng Áp Dụng Ở Đây 

Bốn giai đoạn thiền tập đã mô tá trong hai chương 
đầu cũng áp dụng ở đây. Nhung trong thiền hành, cuối 
cùng sự chú ý hướng vào đôi bàn chân thay vì hơi thở. 

Trước tiên, nhắm đến việc phát triển tinh giác vé 
giây phút hiện tại, như trong giai đoạn một. Sử dung 
những kỹ thuật đã được mô tả ở đó để đạt được từng 
bước di thật thoái mái, ngay ở đây và bây giờ. Khi bạn 
cảm thấy bạn đã ổn định tâm trong hiện tại, khi những 
ý niệm về quá khứ và tương lai đã vắng bặt trong tâm, 
thì bạn nhắm đến giai đoạn im lặng bước đi trong phút 
giây hiện tại. Như đã mô tả trước đây trong giai đoạn 
hai, từ từ buông bó mọi ý nghĩ. Hãy đi với tâm không 
suy luận gì cả. Sử dụng một số kỹ thuật đã mô tả trong 
chương I dé đạt đến giai đoạn từng bước đi im lặng. 


Một khi mọi suy luận nội tâm đã giảm thiểu và 
tiếng thì thầm bên trong chỉ còn như một dòng nước гї 
yếu ớt hãy chủ động tập trung sự chú ý vào cảm giác đi 


138 Cẩm nang của người tu Thiền 


chuyển của bàn chân và phần chân dưới. Làm như vậy 
cho đến mức bạn nhận biết rõ ràng mỗi bước chân trên 
lối đi. Hãy biết từng bước chân trái, biết từng bước chân 
phái – bước này nối tiếp bước kia và không bỏ sót bước 
nào. Biết từng bước chân khi bạn quay người lại vào 
cuối lối đi. Một câu danh ngôn của Trung Hoa nói rằng 
“cuộc hành trình vạn dám khởi đầu bằng một bước chán 
rất hữu ích ở đây. Cuộc hành trình ấy thật sự chỉ dài 
-môt bước — bước chán ban đang di lúc này. Vì vậy chỉ 

cần im lặng tĩnh giác về “một bước chân” này và buông 
_ bó tất cá mọi chuyện khác. Khi ban đã hoàn tất mười 
lần đi lui đi tới trên con đường mà không bỏ sót một 
bước chán trái hay bước chán phái nào, thì bạn đã đạt 
được giai đoạn ba của thiển hành và có thể tiến tới giai 
đoạn tiếp theo. 

Bây giờ hãy tăng cường sự chú ý để bạn nhận biết 
từng cảm giác di chuyển của bước chân trái, ngay từ lúc 
mới bắt đầu, khi bàn chân trái khởi sự đi chuyển và cất 
lên khói mặt đất. Hãy để ý khi bàn chân cất lên, tiến 
tới phía trước, hạ xuống và đặt trên mặt đất lại, nhận cả 
sức nặng của thân thể bạn. Hãy phát triển sự tĩnh giác 
liên tục về bước chân trái, và rồi cũng tĩnh giác giống 
như vậy về bước chân phải, không gián đoạn, thật nhẹ 


nhàng êm ái. Làm nhu vậy từng mỗi bước chán cho đến - 


cuối lối đi. Khi bạn quay lại, hãy chú ý mỗi cảm giác 
lúc tiến hành xoay người lại, không bỏ sót một động tác 
nào. 

Khi bạn có thể đi mười lăm phút thoải mái, duy trì 
sự chú ý vào mỗi bước chân, không bị gián đoạn lần 
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nào, thì ban đã đạt được giai đoạn bốn của thién hành, 
hoàn toàn duy trì sự tinh giác về mỗi bước chân. Vào 
thời điểm này, tiến trình đi từng bước đã chiếm trọn 
vẹn sự chú ý đến nỗi tâm không thể nào bị xao lãng. 
Bạn biết rõ khi điều này хау ra, bởi vì tâm đã đi vào 
trạng thái thiển định, hay là nhất tâm tĩnh lặng, và tâm 
trở nên vô cùng an tịnh. 


An Định Trên Lốt Đi 


Ngay cả tiến chim hót cũng biến mất khi sự chú ý 
của bạn đã hoàn toàn tập trung vào cảm nghiệm của 
từng bước đi. Bạn ổn định sự chú ý một cách dễ dàng 
thoải mái và duy trì chú tâm vào một đối tượng. Bạn sẽ 
thấy đây quả là một kinh nghiệm thật thú vị. 

_ Khi chánh niệm của ban gia tăng, càng lúc bạn càng 
biết rõ hơn những cảm giác của bước đi. Rồi bạn thấy 
rằng chính mỗi bước đi mang lại cho tâm cẩm giác đẹp 
đẽ và an bình. Mỗi bước di trở thành “một bước chân 
tuyệt đẹp”. Và nó có thể dễ dàng thu hút trọn vẹn sự 
chú ý của bạn và chỉ cần theo dõi từng bước đi cũng 
làm bạn say mê thích thú. Bạn có thể đạt được rất nhiều 
an định qua thiên hành. Định lực này được cảm nhận 
bằng sự an tịnh, một cám giác tĩnh lặng, một cám giác 
thật thoải mái trong tâm và rất hạnh phúc trên lối đi: 
giới hạn của mình. 

Tôi bắt đầu thực tập thiển hành khi tôi được xuất 
gia lần đầu tiên tại một ngôi chùa ở Bangkok. Tôi thường 
chọn một lối đi và bước rất chậm, hoàn toàn tự nhiên, 
không hề ép buộc. (Bạn không cần phải đi nhanh hay đi 
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chậm, chỉ cần đi với nhịp độ ban cám thấy thoải mái). 
Tôi thường đạt đến trạng thái an định tuyệt đẹp trong 
lúc thiển hành. Tôi nhớ lại có một lần tôi bị quấy nhiễu 
bởi vì tôi đã đi quá lâu. Tôi đã không để ý đến thời gian 


trôi qua, và chùa cần tôi đi dự một buổi lễ quan trọng. 


Một trong số các vị tăng ở chùa đã được giao nhiệm vụ 
đi gọi tôi. Tôi nhớ lại vị tăng này đến bên tôi và nói: 
“Brahmavamso, thấy phái đi dự một buổi lễ cúng 
dường ”(một buổi khát thực). Lúc đó tôi đang nhìn vào 
khoảng không gian độ hai mét trước mắt. Hai tay tôi 
chấp lại vé phía trước. Khi tôi nghe tiếng vi tăng goi, 
tôi có cảm tưởng như tiếng nói vọng lại từ một nơi cách 
xa hàng ngàn dặm bởi vì tâm tôi đã bị thu hút trong 
thiển hành. Vi tăng lặp lại: *Brahmavamso, thầy phái 
đến đó ngay!”. Phải mất hơn một phút tôi mới thật sự 
ngẩng tầm mắt lên khỏi mặt đất và quay nhìn quanh về 
phía vị tăng đang tìm cách làm cho tôi chú ý. Và khi tôi 
bắt gặp ánh mắt của vị tăng đó, tội chỉ nói được một 
tiếng: “Cái g1?". Phải mất một lát tôi mới ra khói trạng 
thái Định và phán ứng với nhịp độ bình thường. Tâm tôi 
lúc ấy thật an bình và tĩnh lặng. 

Tôi hy vọng bạn sẽ tự kinh nghiệm cảm giác an 
tịnh này khi bạn thực tập thiển hành. Nhiều người thực 
tập thiển hành lần đâu tiên đã nói: “Thật đáng ngạc 
nhiên. Đẹp tuyệt vời!”. Chỉ cần đi chậm lại cũng cho 


ban cám giác an bình. Chỉ cán theo dõi những cám giác - 


trong mỗi bước đi cũng làm cho bạn trở nên an tịnh. Vì 
vậy, thiển hành là một hinh thức thiên tập tôi dé nghi 
các bạn thử nghiệm. 
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Chọn Đúng Phương Pháp thién Tập Vào 
Đúng Lúc 

Mỗi khi bạn cần có sự lựa chọn, có lẽ bạn cũng 
cảm thấy bối rối. Bây giờ thì bạn đã đọc được nhiều 


phương pháp thiền tập, bạn nên chọn phương pháp nào? 
Ví dụ sau đây sẽ trả lời câu hồi của bạn. 


Những người thợ mộc tập sự bắt đầu bằng việc học 
cách sử dụng những dụng cụ khác nhau cho đến khi họ 
quen thuộc với chức năng của mỗi dụng cụ. Những thợ 
mộc bậc thầy khi sắp sửa làm một món dó dùng, trước 
tiên sẽ quan sát khúc gỗ mà họ sắp làm. Một khúc gỗ 
lấy từ kho chứa gỗ cần phải được cưa ra theo từng kích 
cỡ khác nhau. Rồi họ phái bào nó dé xóa hết những dấu 
răng cưa. Tiếp theo ho phái đánh bóng nó, bắt đầu bằng 
loại giấy nhám có độ thô lón nhát, tiếp theo là giấy 
nhám có độ thô trung bình, rồi đến giấy đánh bóng kính 
loại mịn nhất. Cuối cùng họ phải dùng một miếng vải 
đánh bóng mềm mại để chà xát dâu, đánh bóng hay 
sáp. Như vậy, người thợ mộc bậc thầy đã biến đổi một 
cây gỗ thô nhám từ kho chứa gỗ thành một món đồ 
dùng dep dé, láng bóng. 

Đôi lúc người thợ mộc bắt đầu với một khúc gỗ đã 
được bào và đánh bóng bằng giấy nhám. Người thợ mộc 
bậc thầy quan sát khúc gỗ và biết ngay là nó chỉ cần 
đánh bóng bằng giấy nhám loại mịn và rồi sẽ chà xát 
bằng dầu bóng hay vải mềm. Trong một vài trường hợp 
hiếm hoi, người thợ mộc bậc thầy bắt đầu với một khúc 
gó láng mướt đến nỗi không cần chà giấy nhám, chỉ 
cần đánh bóng thật kỹ mà thôi. Đó là những kỹ năng 
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của người thợ móc bác thầy. 

Cũng vậy, thiển sinh tập sự bắt đầu bằng việc học 
cách thuc hành nhiều phương pháp thiền tập khác nhau 
cho đến khi họ quen thuộc với công dụng của mỗi phương 
pháp. Thiển sư sắp sửa hành thiển trước tiên sẽ quan 
sát trạng thái của tâm mà mình phải xử lý. Nếu trước 
đó họ đã bận rộn làm việc, họ biết rằng họ sẽ khởi sự 
với cái tâm rất uể oải dật dờ. Vì vậy họ có thể bắt đầu 
bằng phương pháp (hiền buông thư đơn gián. Có lẽ họ 
thấy thân thể họ còn tê cứng, nên họ chọn thực tập thiển 
hành. Khi họ thấy tâm mình không còn uể oải, họ sẽ 
bắt đầu fĩnh giác về giây phát hiện tại, rồi tĩnh giác im 
lặng về giây phút hiện tại. Thién sư đầy kinh nghiệm 
biết rõ khi nào tâm mình có thể theo dõi hơi thở hay khi 
nào sẵn sàng thực hành 7? Bi Quán. Họ biết khi nào áp 
dụng những dung cu tinh tế hơn như Aoàn toàn duy tri 
sự tĩnh giác vé hơi thở hay tĩnh giác vé hoi thở tuyệt dep 
Thiên su đã quá thông thạo với những kỹ năng của minh 
đến nỗi họ biết đúng lúc nào thì hướng đến định tướng 
và làm thế nào để nhanh chóng ổn định nó cho đến lúc 
tâm nhập tầng thiền. Như vậy thiền sư đã chuyển hóa 
cái tâm ué oái mới vừa ở văn phòng bước ra thành cái 
tâm sáng chói, êm ái nhu hòa, tuyệt đẹp. 


Đôi lúc thiền sư bắt đầu với cái tâm đã lắng diu và 
tỉnh thức. Họ quan sát trạng thái của tâm mình và biết 
ngay rằng ho có thé bỏ qua giai đoạn tinh giác về giây 
phát hiện tại và tĩnh giác im lặng dé tiến thẳng đến tĩnh 
giác về hơi thở hay Từ Bi Quán. Thậm chí họ có thể 
thấy tâm mình an lạc đến nỗi họ dễ dàng bắt đầu bằng 
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tĩnh giác về hơi thở tuyệt đẹp. Trong vài trường hợp hiếm 
hoi, thiên sư nhận biết rằng ho đã đạt được tâm đầy uy 


- lực và vững chãi đến nỗi họ có thể khởi định tướng trong 


vòng vài giây và nhanh chóng nhập định. Đó là những - 
kỹ năng thiện xảo của một một thiển sư. 

Những người thợ mộc ngu ngốc, trong cơn hấp tấp 
гб dại, đã lấy một khúc gỗ thô nhám và chà xát nó bằng 
miếng vải đánh bóng! Họ lãng phí nhiều thời giờ và 
phá hỏng nhiều miếng vải mịn. Cũng vậy, những thiển 
sinh vụng vỀ, trong cơn ngã mạn, thậm chí họ không 
dành thời giờ chú ý đến cái tâm lăng xăng của mình và 
cố gắng áp dụng tỉnh thức về hơi thở ngay lúc bắt đầu. 
Họ sẽ lãng phí nhiều thời giờ và tạo ra nhiều vấn dé 
cho chính mình. 

Vì vậy, xin hãy làm quen với nhiều hinh thái thiên 
tập khác nhau cho đến khi bạn biết được cách sử dụng 
chúng và lúc nào nén sử dụng. Rồi mỗi lúc ban hành 
thiển, hãy bắt đầu bằng cách quan sát cái tâm mà bạn 
phải xử lý, và bạn sẽ hiểu bạn nên sử dụng phương 
pháp thiên tập nào. Bạn sẽ trở thành một bác sĩ về thiên 
học, chẩn đoán bệnh chính xác trước khi chữa trị có kết 
quả tốt đẹp. - 
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Е 
Hơi Thở Tuyệt Dep 


Cốt lõi của Phật giáo nằm trong sự giác ngộ của 
Đức Phật. Nhiều thế kỷ trước ở Ấn Độ, Sa môn Gautama 
nhớ lại một kinh nghiệm thời thơ â ấu về nhập định và ý 
thức rằng nhập định là con đường đưa đến giác ngộ 
(Trung BK, 36). Ngài đi đến một khu rừng bên bờ một 
con sông lớn, ngồi trên cái gối cỏ dưới một cây bô dé 
rợp bóng mát và hành thiển. Phương pháp hành thién 
Ngài sử dung là Pháp Quán Niệm Hoi Thó (ánápàna- 
sati). Qua viéc thuc hành phuong pháp này, Ngài dà 
nháp dinh, xuát dinh, và nhanh chóng dat dugc tué giác 
vé su giác ngộ: Từ đó Ngài được goi là Đức Phát. 

Đức Phật tiếp tục dạy pháp Quán Niệm Hơi Thở 
cho đến ngày cuối của cuộc đời. Đó là phương pháp đã 
đem lại giác ngộ cho Ngài, là phương pháp hành thiển 
xuất sắc, Ngài đã trao truyền lại phương pháp này cho 
tất cả đệ tử của Ngài, cả xuất gia lẫn tại gia. Phuong 
pháp hành thiền tối thắng này dà được truyền lại cho 

chúng ta ngày nay trong các văn bản kinh điển Nguyên 
Thủy như là một phần của nhiều bài kinh, nhưng đặc 
biệt là bài kinh Pháp Quán Niệm Hơi Thó (Anápánasati 
Sutta) trong Trung Bó Kinh 5б 118. 
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Đức Phật đã mô tả việc tu tập pháp Quán Niệm 
Hơi Thó gồm có những chuẩn bị ban đầu tiếp theo là 
mười sáu để mục thực tập. Mười hai để mục đầu tiên là 
những lời hướng dẫn để nhập định, và bón dé mục cuối 
cùng là những lời hướng dẫn về những gì cần phẩi làm 
sau khi xuất định. | 


Những Chuẩn Bi Ban Đầu 


Một Nơi Yên Tĩnh, Một Chỗ Ngồi Thoải Mái 

Đức Phật dạy, trước tiên hãy đi đến một nơi yên 
tinh nơi nào bạn không bị người khác, ám thanh, hay 
những vật nhu muỗi móng quấy rầy. Một vài thién su 
tuyên bố rằng bạn có thể ngồi thiển giữa chợ hay trong 
xe hơi giữa dòng xe cộ đông đúc, nhưng những kiểu 
thiển hời hợt đó sẽ không đưa đến giác ngộ. Đức Phật 
vẫn luôn luôn khuyên bạn tìm kiếm một nơi yên tĩnh. 
Những người gan dạ có thể muốn hành thiền trong những 
khu rừng hoang đầy muỗi mòng hay giữa lối đi của cọp, 
nhưng làm như vậy có lẽ chỉ rèn luyện được sức chịu 
đựng nhẫn nhục chứ không đưa đến sự thoải mái của 
nhập định. Thay vào đó, Đức Phật đã ca ngợi những nơi 
như là vườn cây ăn trái hay công viên, tương tự như Bồ 
Dé Đạo Tràng, nơi Ngài đắc quả giác ngộ. 


Tiếp đến, hãy ngồi trên một chỗ thoải mái. Bạn có 
thể ngôi trên một cái gối, một cái ghế dài, hoặc thậm chí 
một cái ghế dựa, miễn là nó đừng quá thoải mái. Để cho 
một buổi quán niệm hơi thở được thành công, cần có su 
thoải mái ở mức độ cơ thể bạn cảm thấy dễ chịu trong 
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_________————-—--——-— 


mót thói gian dài. Phát tử không ngồi trên bàn chông 
bằng miếng kính vỡ hay bàn chông bằng dinh. Ngay cả 


Düc Phát, Ngài cüng ngói trén mót cái gối со dưới cội bó - 


dé. Bạn cũng không cán phải ngồi bắt chéo chân theo 
kiểu kiết già hay bán già và giữ lưng thẳng đứng. Từ 
kinh nghiệm của mình, tôi biết rằng bạn có thể hành thiển 
thành công bằng những tư thế ngôi không theo qui ước. 
Mục đích của thế ngồi chỉ là giúp bạn khỏi bị khó chịu để 
bạn có thể buông xả cơ thể càng sớm càng tốt. 


Toàn thể mười sáu để mục thực tập quán niệm hơi 
thở được thực hiện tốt nhất ở tư thế ngồi, cũng giếng 
như Đức Phật đã ngồi dưới cội bó để. Trong thiển hành, 
sự chú tâm của bạn phải nhắm vào đôi bàn chân chứ 
không phải vào hơi thở. Cũng vậy đối với thiển đứng. 
Những hành giả chưa giác ngộ cố gắng theo dõi hơi thở 
trong lúc nằm thường rơi vào giấc ngủ. Vì vậy, hãy thực 
tập pháp Quán Niệm Hơi Thở trong tư thế ngồi. 


Thiết Lập Chánh Niệm 
Bây giờ bạn được yêu cầu thiết lập chánh niệm 
“ngay trước mặt”. Khi Đức Phật dạy “ngay trước mặt” 
ngài không có ý muốn nói đặt sự chú ý vào đầu chóp 
mũi của bạn, hay ở môi trên, hay một chỗ nào đó trước 
mắt bạn. Đặt cái gì trước mặt có nghĩa là xem việc Ấy 
quan trọng. Vì vậy, lời hướng dẫn trước tiên là thiết lập 
chánh niệm bằng cách xem đó là việc ưu tiên. | 
Mức độ chánh niệm ban đầu được thiết lập bằng 
cách thực tập theo hai giai đoạn đầu tiên của phương 
pháp hành thiển căn bán trong chương I — đó là qua 
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việc thực tập tinh giác về giây phút hiện tại và rồi tinh 
giác im lặng về giây phút hiện tại. Qua những gì đã nói 
từ đầu cho đến đây, rõ ràng là khi tâm của bạn cứ lang 
thang trong quá khứ hay vào tương lai, thì bạn không 
phái đang tinh giác về những gi dang xáy ra ngay bây 
giờ. Cũng thế, khi bạn đang suy nghĩ hay thậm chí chỉ 
cần ghi nhận việc gì, thì sự chú tâm của bạn tập trung 
vào ngôn từ, chứ không phải trong cái kinh nghiệm đơn 
thuần của giây phút hiện tại. Nhưng khi bạn im lặng 
nhận biết bất cứ cái gì đang xảy ra ngay bây giờ (ngay 
trước tâm bạn), thì bạn đã thiết lập được mức độ chánh 
niệm cần có để bắt đầu thực tập Pháp Quán Niệm Hơi 
Thở. 

Cũng đáng nói lại lần nữa là quá nhiều thiển sinh 
đi thẳng đến quán niệm hơi thở quá nhanh, bỏ quên lời 
hướng dẫn ban đầu về việc trước tiên phải thiết lập 
chánh niệm tương đối vừa dà, nên họ đã gặp phái rác 
rối. Hoặc là họ không thể trụ tâm vào hơi thở được, hay 
tệ hơn là họ dùng quá nhiều ý chí để giữ chặt hơi thổ. 
đến nỗi cuối cùng họ trở nên căn thẳng hơn lúc họ mới 
bắt đầu. Hạng thiển sinh thứ hai đã làm cho phương 
pháp Quán Niệm Hơi Thở của Thiền Phật giáo bị mang 
tiếng không hay. 


Mười Sáu Bước Quán Niệm 
Bước Thứ Nhất và Thứ Hai 


Mặc dù Đức Phật dạy trước tiên hãy thực tập hơi 
thở dài và rồi thực tập hơi thở ngắn, bạn không cân 
phải kiểm soát hơi thở để thực hiện trọn vẹn lời hướng 
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dán này. Kiểm soát hơi thổ chỉ mang lại cảm giác không 
thoải mái. Thay vào đó, điều này chỉ có nghĩa là bạn 
quan sát hơi thở vừa đủ để biết nó dài hay ngắn. Quan 
sát hơi thở để biết nó không dài cũng không ngắn, nhưng 
ở vào khoảng trung bình, mặc dù việc này không được 
dé cập đến trong kinh, nó cũng giúp bạn thực hiện tron 
vẹn lời hướng dẫn. 

Lý do của những lời hướng dẫn đó là vào lúc khởi 
đâu có thé bạn thấy chẳng có gì thú vi khi chỉ theo dõi 
hơi thở-vô và hơi thổ-ra trong cơ thé minh, vì thế lời 
hướng dẫn này cho bạn thêm nhiễu việc để theo dói. 
Nó làm cho pháp Quán Niệm Hơi Thó thú vi hơn. Đôi 
lúc tôi để nghị thiển sinh của tôi rằng vào giai đoạn 
này, họ nên để ý xem hơi thó-vào và hơi thó-ra, cái nào 


dài hơn. Khoảng cách giữa hơi thó-vào và hơi thó-ra kế | 


tiếp có đài bằng khoảng ngưng giữa hơi thở-ra và hơi 
thó-vào kế tiếp? Những cám giác của hơi thó-vào có 
giống với những cảm giác của hơi thó-ra? Việc này cũng 
phục vụ cho cùng mục đích như lời Đức Phật dạy về 


việc thực tập hơi thở đài và hơi thở ngắn. Nó giúp cho - 


việc thực tập chánh niệm có nhiều chỉ tiết hơn để theo 
dõi, nhờ thế sẽ không bị nhàm chán. 


Một phương pháp khác cũng thuộc về giai đoạn này 
là tạo ra một mẩu chuyện đẹp về hơi thở-ra và hơi thở- 
vào Tôi gợi ý cho thiển sinh của tôi nhớ rằng dưỡng khí 
mà họ thở vào đang được cây cối trong vườn và các khu 
rừng bổ sung không ngừng. Và thán khí mà họ đang thải 
ra cũng là thực phẩm cho cùng những cây cối đó. Vì vậy 
hãy tưởng tượng bạn đang hít vào một món quà quý giá 
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của hoa cỏ và cây cối, và bạn cũng đang thở ra một món 
quà quý giá tiong đương cho thiên nhiên xanh tươi chung 
quanh bạn. Hơi thô của bạn đang kết nối bạn với tất cá 
có cây sinh động một cách thân tình. Phương cách làm 
bạn lên tinh thần khi hiểu biết về hơi thở của chính mình 
như vậy sẽ giúp ban theo dói hơi thở dé dàng hơn. | 

Trong truyền thống Sơn Lâm ở Thái Lan, ho thêm 
một chữ thân chú (mantra) khi tập thở. Khi bạn thổ vào 
bạn nghĩ thám “Bud” và khi bạn thở ra bạn nghĩ thám 
“Dho”. Đó là hai vần của chữ Đức Phát (Buddha). Cũng 
thế, mục đích của việc này là giúp cho việc theo dõi hơi 
thở được dễ dàng hơn trong giai đoạn sơ khởi. 


Bước Thứ Ba: Cảm Giác Toàn Bộ Hơi Thở 

Bước thứ ba trong tiếng Pali gọi là sabba-káya- 
patisamvedi, nghĩa là cám giác toàn bộ tiến trình hơi 
thở. Một số thiền sư hiểu lầm từ Pali kaya nghĩa là thân 
thể, vì thế đã nhận định sai lầm rằng giờ đây bạn cần 
phải hướng sự chú tâm đến tất cá cảm giác trong toàn 
bộ thân thể của bạn. Đây là một điểm sai. Đức Phật đã dạy 
rõ ràng trong Kinh Quán Niệm Hơi Thó (Anápánasati 
Sutta, Trung BK 118, tr.24) rằng Ngài xem tiến trình 
thó-vào thở-ra như “một thân (káya) giữa các thân khác”. 
Hơn nữa, lời chỉ dẫn trong mười hai bước đầu tiên của 
pháp Quán Niệm Hơi Thở là hướng đến đơn giản hóa 
đối tượng của tinh giác, chứ không phái làm cho nó phức 
tạp hơn. Như vậy, trong bước thứ ba này là lúc chánh 
niệm của bạn gia tăng mức độ nhạy bén đủ dé theo dõi 
mọi cám giác liên hệ đến tiến trình thó-vào thó-ra. 
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Ban nhận biết hoi thó-vào ngay từ lúc nó bắt đầu 
khởi lên từ không gian tnh lặng. Bạn thấy cảm giác 
của hơi thở- -vào tiến triển từng khoảnh khắc, đạt đến 
cao điểm và rồi từ từ tan dán cho đến khi hoàn toàn 
lắng xuống. Tâm bạn đạt đến một mức độ sáng suốt 
đến mức thậm chí bạn có thể thấy được khoảng cách, 
khoảng ngưng giữa hơi thó-vào và hơi thó-ra kế tiếp. 
Tâm của bạn đạt được sức chú ý của con mèo đang rình 
chuột, khi bạn chờ hơi thở-ra kế tiếp. Rồi bạn theo dõi 
những chuyển động đầu tiên của hơi thở-ra. Bạn quan 
sát cảm giác tiến triển, thay đổi từng khoảnh khắc, cho 
- đến khi nó cũng đạt đến cao điểm rồi yếu dần trước khi 
tan biến vào không gian. Rồi bạn theo dõi khoảng ngừng, 
khoảng cách giữa hơi thó-vào và hơi thó-ra kế tiếp. Khi 
tiến trình này được lặp lại với hơi thở này kế tiếp hơi 


- thổ kia, bạn đã hoàn thành bước thứ ba, cám giác toàn | 


bó hoi thó. 

Trong một tài liệu cổ điển của Án Độ, cuốn 
Mahábhárata, có một câu chuyện minh hoa về một vị 
thầy và ba người đệ tử mà tôi đã тб phỏng để giải 
thích dé mục thứ ba của pháp Quán Niệm Hơi Thó. Vi 
thây đang huấn luyện các đệ tử về hành thiển và dùng 
nghệ thuật bắn cung như là phương tiện dé dánh giá. 
Sau khi đã giảng dạy ba dé tử một thời gian dài, ông 
đặt ra một cuộc thi để đánh giá khả năng của họ. Ông 
lấy một con chim, một con chim nhói bông chứ không 
phái chim thật, và cẩn thận đặt nó trên một cành cây 
-cách xa nhüng đệ tử của ông. Phải dat một trinh độ kỹ 
năng thật xuất sắc mới có thể bắn con chim bằng một 
mãi tên từ một khoảng cách xa như vậy. Nhưng vị thầy 
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đặt ra tiêu chuẩn khó đến mức gần như không thể nào. 
đạt được khi bảo các đệ tử: “Ta không muốn các ngươi 
bắn bất cứ nơi nào trên thân thể con chim. Muốn thi 
đậu kỳ này, mũi tên của ngươi phải bắn trúng con mắt 
trái của con chim. Đó là mục tiêu của các nguoi". 

Ông đưa cung tên cho người đệ tử đầu tiên và bảo 
người này trước tiên phải hành thién, phái dem tâm nhập 
làm một với mục tiêu, chỉ khi nào đạt đến mức độ ấy thì 
mới bắn mũi tên. Vị thầy bảo người đệ tử muốn sử dụng 
thời gian bao lâu tùy thích, nhưng trước khi bắn mũi tên _ 
người này phải ra dấu hiệu cho vị thầy. Ba mươi phút 
sau, người đệ tử ra dấu hiệu cho vị thầy biết là anh ta đã 
sẵn sàng. Vị thầy bảo anh ta chờ thêm vài giây và hỏi 
anh ta: “Ngươi có thấy con chim trên cành cây?”. Với 
tầm mắt vẫn chăm chú tập trung nhắm đến mục tiêu, 
người đệ tử trả lời: “Dạ có”. Nghe vậy, vị thây đẩy 
người đệ tử qua một bên, nắm lấy cung tên và báo: “Đồ 
ngốc! Hãy đi về và học lại cách hành thiển”. Rồi vị 
tháy trao cung tên cho người đệ tử thứ hai và cũng dặn 
dò như trước. Người đệ tử này phải mất cả giờ trước khi 
ra dấu hiệu cho vị thầy rằng anh ta đã sẵn sàng bắn. Vị 
thầy hỏi: “Ngươi có thấy con chim trên cây khóng?". 
Người đệ tử trả lời: “Cây nào?”. Vị thầy hói tiếp, dày 
hy vọng: “Ngươi có thấy con chim không?. Người đệ tử 
trả lời: “Ô, da có”. Thất vong, vị thây đẩy người đệ tử 
thứ hai qua một bên, chụp lấy cung tên và bảo anh ấy 
hãy đi v học lại cách hành thiên đúng đắn. 

Cuói cùng, ông dua cung tên cho người đệ tử thứ ba 
với cùng một lời hướng dẫn. Người đệ tử này phải mất 
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hai giờ hành thiển, dem tâm nhập làm một với mục tiêu 
là con mắt trái của con chim. Rồi anh ta ra dấu hiệu cho 
thầy rằng anh ta đã sẵn sàng bắn. Vị thầy hỏi: “Ngươi có 
thấy con chim trên cây khóng?. Người đệ tử trả lời: “Cây 
nào?”. Rồi vị thầy hỏi tiếp, “Ngươi có thấy con chim 
không?”. Người đệ tử trả lời: “Chim nào?”, VỊ thầy bắt 
đầu mỉm cười và hỏi tiếp: “Ngươi thấy р1?”. Người đệ tử 
trả lời, mắt vẫn không rời mục tiêu: “Bạch thầy, con chỉ 
thấy cái tròng mắt mà thôi, chỉ có thế”. Vị thầy đáp: “Tốt 
lắm, hãy bắn”. Và dĩ nhiên là mũi tên đã xuyên qua điểm 
duy nhất còn lại trong tâm tĩnh giác của người đệ tử. 


Câu chuyện này là một ví dụ chính xác về phương 
cách làm thế nào để hoàn tất bước thứ ba của pháp 
Quán Niệm Hơi Thở. Cũng giống người đệ tử thứ ba đã 
tập trung toàn tâm ý vào mục tiêu, đối với anh ta đó là 
tròng mắt trái của con chim, vì vậy bạn cũng hoàn toàn 
tập trung sự chú ý vào bước thứ ba của pháp Quán Niệm 
Hơi Thở, dé bạn cám giác được toàn bộ hơi thở. Khi 
bạn đã hoàn tất bước thứ ba này, nếu bạn tự hỏi mình: 
“Ta có nghe âm thanh nào không?”, bạn sẽ trả lời: “Âm 
thành nào?”— “Ta có cám giác gì về thân không?” - 
“Thân nào?" — “Ta thấy gì?” — “Chỉ cảm thấy hơi thở 
đang hoạt động”. Tốt lắm. 


Bước Thứ Tu: An Tịnh Hơi Thổ 

Khi tâm bạn thoải mái hòa nhập làm một với hơi 
thở, hơi thở sẽ tự động trở nên êm diu. Sự tiên bó cua 
bạn sẽ rất ít bị quấy rối nên bạn sẽ tự nhiên kinh nghiệm 
được từng mỗi phút giây cái cảm giác dịu dàng êm ái 
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hơn, giống như một mảnh vải thô nhám từ từ chuyển. 
thành miếng vải lụa trơn láng. Hay là bạn có thể trợ ` 
giúp tiến trình này bằng cách cắt đứt sự im lặng nội tâm 
trong giây lát và tự nói với mình: “An tịnh, an tịnh, an 
tinh". Rồi bạn trở lại im lặng cám nghiệm hơi thở mà 
thôi. Làm như vậy nghĩa là ban đang hướng dẫn người 
gác cổng như đã mô tá trong chương 5. 

Nếu bạn nhảy vọt đến bước thứ tư quá sớm, bạn sẽ 
là miếng mói ngon cho hôn trầm. Bạn phái bắt giữ được 
con ngựa hoang trước khi huấn luyện nó, nghĩa là bạn 
phái nắm giữ được toàn bộ hơi thở, hoàn tất bước thứ 
ba, trước khi bạn thử làm cho hơi thổ dịu xuống. 

Những thiên sinh hoàn tất bước thứ ba bằng sức 
mạnh của ý chí sẽ thấy không thể nào làm cho hơi thở 
êm diu được. Ho đã gắng sức thay vì buông xå, và bây 
giờ họ bị kẹt. Khi bạn cầm một cái hoa, không bao giờ 
nên nắm nó quá chặt, nếu không bạn sẽ làm hỏng nó. 
Những đối tượng tinh tế cần sự xúc chạm nhẹ nhàng. 
Để giữ được hơi thô êm dịu với sự tĩnh giác trong nhiều 
phút, bạn cán cái tâm thật tinh tế. Sức chú tâm tinh tế 
như vậy chỉ có thể đạt được nhờ buông xá nhẹ nhàng và 
bén bỉ, không bao giờ đạt được bằng sức mạnh của ý 
chí thuần túy. 


Khi người thợ mộc bắt đầu cưa một khúc gỗ, ông ta 
có thể nhìn thấy toàn thể cái cưa từ tay cám cho đến đâu 
lưỡi cưa. Khi ông ta tập trung để cưa, sự chú ý nhắm càng 

lúc càng gần hơn với điểm lưỡi cưa cham khúc gỗ. Tay 
cám và đầu lưỡi cưa chẳng bao lâu biến mất khỏi tầm 
nhìn của ông ta. Sau một lúc, cái duy nhất mà ông nhìn 
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tháy là cái ráng cua dang cham miéng рб, cón nhüng 
răng cưa bên trái và bên phái đều nằm ngoài tầm nhận 
biết của ông. Ông không biết, và cũng không cần biết cái 
răng cưa ấy ở đầu, ở giữa hay ở cuối lưỡi cưa: Ông đã 
vượt lên những khái niệm ấy. Đây là ví dụ cái cưa. 

Cũng vậy, ở bước thứ tư này, bạn chỉ biết hơi thở 
đang diễn tiến bây giờ. Bạn cũng không biết đó là hơi 
thó-vào hay hơi thó-ra, dang ở chặng đầu, chặng giữa 
hay chặng cuối. Khi hơi thở dịu xuống sự chú ý của bạn 
trở nên tinh tế đến nỗi cái duy nhất mà bạn biết là hơi 
thở ngay lúc này. | 


Bước Thứ Năm và Thứ Sáu: Cảm Nghiệm Hy Lạc Với 
Hơi Thở 

Trong bước thứ năm của pháp Quán Niệm Hơi Thở 
(ünápána-sati) bạn cảm nghiệm được Ay (piti) cùng với 
hơi thở, và trong bước thứ sáu bạn cảm nghiệm lạc 
(sukha) cùng với hơi thở. Bởi vi hỷ và lac khó có thể 
tách rời, và vì chúng thường cùng ởi với nhau, nên tôi 
sẽ xem chúng là một cảm thọ. 

Khi bạn vẫn giữ vững chánh niệm để theo dõi hơi 
. thở đang êm dịu xuống, hy lạc tự nhiên khởi lên như tia 
nắng vàng của buổi bình minh đang hé lộ dưới chân 
trời đông. Nó sẽ khởi lên từ từ nhưng tự động bởi vì tất 
cả năng luc tinh thần của bạn bây giờ tuón cháy vào 
tâm nhận bié ‘hú không phái tâm tạo tác. Thật ra, ban 
không làm g га, bạn chỉ theo dõi. Dấu hiệu chắc chắn 
rằng bạn КЕ по làm gi cá là sự an tịnh của hơi thở. 
Trong những ;iờ phút ban đầu của buổi binh minh cho 
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đến khi chân trời bừng lên với ánh sáng đầu tiên của 
một ngày mới, tất cả chỉ là vấn để thời gian; cũng giếng 
như trong lúc bạn vẫn còn an tịnh với hơi thở êm diu 
cho dén khi niém hy lac khói lén trong tám ban, tát cá 
cüng chí 1а v&n dé thói gian. Náng lugng tinh thán tuón 
cháy vào tám nhán biét làm cho chánh niệm đầy uy lực 
và chánh niệm được tăng cường năng lượng sẽ cho bạn 
cảm nhận được niêm hy lạc (piti-sukha). 


Nếu ban dat đến bước thứ tu và vẫn giữ vững chánh 
niệm về một hơi thở rất an tịnh nhưng không cầm thấy 
hy lạc, thì lời khuyên của tôi là: “Đừng hốt hoảng! ”. 
Đừng làm hỏng tiến trình tự nhiên bằng sự thiếu kiên 
nhẫn của bạn. Vào giai đoạn này, bất cứ bạn làm điều 
£i cũng sẽ trì hoãn, hay thậm chí ngăn cẩn niềm hỷ lạc 
đến với bạn. Thay vào đó, chỉ cần đi sâu vào cảm giác 
về hơi thở an tịnh đang tiếp diễn. Bạn có thật sự tĩnh 
giác về hơi thở êm dịu, hay có sự gián đoạn xen vào? 
Có lé bạn thiếu tiến bó là vì bạn không liên tục tĩnh 
giác về hơi thổ mà thôi. Có phải hơi thớ của bạn không 
còn an tinh nữa? Có lẽ hơi thổ chưa êm diu đúng mức. 
Nếu vậy, hãy dành thêm thời gian cho hơi thở. Đây là 
một tiến trình tự nhiên, hoàn toàn độc lập với bạn. Khi 
chánh niệm an trú thoải mái vào hơi thở mà không chút 
gián đoạn nào, và cảm giác về hơi thó càng lúc càng an 
tịnh hơn, thì hy lạc luôn luôn khởi sinh. | 

Nếu bạn có thể sớm nhận thấy niêm hy lạc thì sẽ 
có ích cho bạn. Để làm được điều này, bạn phái ^m 
quen với những gi ban tìm kiếm. Niềm hỷ lạc liê 
với sự an tinh có thé khởi đầu hết sức tinh tế. ( ag 
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giống như một người thích nhạc kích động tham dự một 
buổi trình diễn nhạc cổ điển của Mahler, và không thể 
hiểu được tại sao thính giả trả thật nhiều tiền để đi nghe 
thứ nhạc đó. Chỉ vì người ấy không hiểu được. Cũng 
giống như một người thường ăn những bữa ăn tõi ré 
tiễn, lần đâu tiên di đến một nhà hàng năm sao của 
Pháp và không thưởng thức được thức ăn bởi vì khẩu vi 
của người này quá thô thiển. Khi bạn hành thiển ngày 
càng nhiều hơn, bạn trở thành một người thành thạo về 

các trạng thái an tịnh của tâm và sẽ tự nhiên hiểu được 
rất sớm lúc nào thì niềm hy lac đang đến với ban. 


Việc hoàn thành bước thứ năm và thứ sáu này của 
pháp Quán Niệm Hơi Thở cũng chính xác giống như 
lúc đạt được giai đoạn hoàn toàn duy tri tĩnh giác vào 
hơi thở tuyệt đẹp trong phương pháp hành thién cán bán 
của tôi. Vẻ đẹp của hơi thở ở trình độ này là cách tôi 
mô tả kinh nghiệm về hỷ lạc. Hơi thổ ở giai đoạn này 
trở nên thật an tịnh và tuyệt đẹp, còn hấp dẫn hơn một 
khu vườn mùa xuân hay cảnh mặt trời lặn mùa hè, và 
bạn tự hỏi không biết bạn có còn muốn ngắm cái gì 
khác nita khóng. 


Buóc Thit Вау: Сат Nghiệm Hơi Thở Như Một Đối 
Tượng Cua Tâm. 


Khi hơi thở càng lúc càng đẹp hơn, khi niềm hỷ lạc 


lặng lé gia tăng sức manh, hơi thở của bạn có vẻ như 
hoàn toàn biến mất. Trong chương 2, tôi đã mô tả điều 
này như là hơi thở đã tách rời khói hơi thở tuyệt đẹp, 
chỉ còn lại cảm giác tuyệt đẹp. Để diễn tả sự kiện này, 
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tôi đã cho ví dụ về nụ cười của Con Mèo Cheshire, khi 
nó từ từ biến mất chỉ còn để lại nụ cười. Điều này mô tả 
thật chính xác con đường từ giai đoạn năm và sáu, cám 
nhận hy lạc với hơi thở, đến giai đoạn Бау lúc hơi thở 
chỉ còn được biết như một đối tượng của tâm. 


Để làm rõ sự chuyển tiếp này, tôi dẫn chứng sự 
phân tích của Đức Phật về thức đối với sáu căn (Tương 
U. ВК, 35) – thấy, nghe, ngửi, nếm, xúc chạm và nhận 
biết. Trong những giai đoạn đầu của hành thién, ban 
buông bỏ thấy, nghe, ngửi, nếm đến mức độ sáu căn 
hoàn toàn đóng lại trong một thời gian. Rồi bạn buông 
bó hầu hết mọi hoạt động của cán thứ năm, là xúc chạm, 
bằng cách tập trung duy nhất vào sự xúc chạm (cám 
giác thân thể) của hơi thở. Căn thứ sáu, là ý căn, hoạt 
động trong suốt thời gian này. Khi bạn tiến vào giai 
đoạn bảy, căn thứ năm là xúc chạm bây giờ cũng đóng 
lại, chỉ còn căn thứ sáu, ý căn, để nhận biết hơi thở. Giờ 
đây bạn đang cảm nghiệm hơi thở qua một căn mới. 


Hãy tưởng tượng một người ban cũ, râu tóc xóm xoàm, 
người thường di đó đi đây trong bộ quần áo cũ bình thường. 
Rồi ông ta thọ giới xuất gia thành một nhà sư Phật giáo. 
Khi lần đầu tiên bạn thấy ông ta trong tu viện, có lẽ bạn 
không nhận ra ông với chiếc đầu trọc và bộ y vàng. Nhưng 
dù sao thì đó vẫn là người bạn cũ. Ông có vẻ khác lạ 
trong một khung cảnh mới, chỉ có thế. Cũng vậy, người 
bạn cũ là hơi thở thường đi ra đi vào trong chiếc áo cảm 
giác xúc chạm và thường được nhận ra nhờ căn thứ năm 
(xúc chạm). Trong bước thứ bảy của pháp Quán Niệm 
Hơi Thở, hơi thở của bạn đã vượt lên trên thế giới của 
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ngũ căn, đặc biệt là căn thứ năm, và bây giờ chỉ được 
biết qua căn thứ sáu, như một đối tượng của tâm. Đây là 
lý do tại sao Đức Phát goi giai đoạn này là “cảm nghiệm 
hơi thở như một đối tượng của tâm” (citta-sankhára). 

Vì vậy nếu hơi thở của bạn hình như biến mất vào 
giai đoạn này, hãy yên tâm là điều này nhất định phải 
хау ra, và đừng có quấy rối tiến trình này bằng cách 
tìm kiếm loanh quanh cái tri giác trước đây về hơi thở. 
Thay vào đó, khi hơi thổ hình như biến mất, hãy tự hồi 
mình còn lại cái gì? Nếu bạn đã tuân theo lời hướng 
dẫn một cách thận trọng, hơi thở hình như chỉ biến mất 
sau khi hy lạc đã được бп định, và vì thế cái còn lại là 
hy lạc. Chánh niệm của ban phải thật tinh tế và trước 
tiên vẫn phải nhận ra đối tượng tế nhị này, nhưng bạn 
đã quen thuộc nhờ có nhiều kinh nghiệm trước đây, và 
tuệ giác sé cho bạn biết niềm hy lạc vi tế này chính là 
người bạn cũ của bạn, là hơi thở, và bây giờ được cảm 
nghiệm như mội đối tượng của tâm. 

Nếu bạn không thể giữ vững đối tượng của tâm này 
là vì bạn đã chưa có đầy đủ hỷ lạc với hơi thở trong giai 
đoạn năm và sáu. Bạn cần phải rèn luyện để nuôi dưỡng 
một hơi thở tuyệt đẹp với rất nhiều hy lạc trước khi ban 
đóng lại căn thứ năm. Lúc đó bạn sẽ có một đối tượng 
của tâm mạnh mẽ hơn để theo dõi. Tuy nhiên, trải qua 
nhiều lần thực tập, bạn sẽ biết bạn tìm kiếm cái gì ở 
siai đoạn bảy, chánh niệm sẽ nhạy bén hơn trong việc 

v trì những mức độ tinh tế của hy lac, và ban sé có 
- buông bó cán thứ năm sớm hơn và vẫn có thé giữ 
ược đối tượng của tâm dù chưa đủ mạnh. 
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Buóc ТМ? Tám: An Tinh Tám Hành 

x Vào giai đoạn này và những giai đoạn kế tiếp trong 
tiền trình hành thiên, thường có thé xảy ra sự kiện là 
niềm hỷ lạc trở nên hưng phấn quá mức và vì vậy đã 
quây rối sự an tịnh. Vì lý do này, Đức Phật đã dạy bước 
thứ tám của pháp Quán Niệm Hoi Thở (Gnápána- sati) 
là làm an tinh tâm hành vé hơi thở. 

Khi những thién sinh tập sự, và đôi lúc cũng có 
những thiển sinh lâu năm, bắt đầu cảm nghiệm được 
đôi chút hy lạc, họ liền bật lên tiếng “Ô” một cách vô 
ý: О! Đây rôi! Thật dáng kinh ngạc! — Và tức khắc 
niềm hỷ lạc vỗ cánh bay đi. Chỉ vì họ quá hưng phấn. 

Trong những trường hợp khác, sự sợ hãi có thể khởi 
lên cùng lúc với niềm hỷ lạc: Điều này thật quá sức đối 
với tôi! Điều này thật đáng sợ, tôi không xứng được 
hưởng! - Và một lần nữa niềm hy lac sẽ ra đi. Sợ hãi 
đã hủy diệt sự an tịnh. 

А Vi vậy hãy coi chừng hai kẻ thù đó, sợ hãi và hưng 
phấn, có thể xuất hiện trong giai đoạn này. Hãy nhớ 
пёр tục giữ an tịnh tâm hành vé hơi thở. Niềm hỷ lạc 
này phát sinh do sự an bình tĩnh lặng. Hãy giữ vững 
nguyên do phát sinh niềm hỷ lạc này. Hãy tiếp tục an 
trú trong tinh lặng, nếu không hy lạc sẽ ra đi. 


Hình ảnh ví dụ nổi tiếng của Ngài Ajahn Chah vé 
“mặt hồ tĩnh lặng” giúp chúng ta hiểu những gì đang хау 
ra ở đây. Những người khác cũng có viết về hình ảnh 
_ này, nhưng không đầy đủ bằng. Tôi nhớ Ngài Ajahn Chah 
đã giảng như thế này: Khi Ngài đang đi dạo trong những 
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khu rừng hoang và rừng cây mà б Thái Lan chüng b 
thường goi là tudong, Ngài luón luôn có găng tìm kiếm 
một dòng suối vào lúc hoàng hôn xuóng. Ngài cần nước 
để tắm. Sau khi đi đạo trong rừng hoang, đổ mồ hôi vì khí 
nóng và sự vận động có thể, nều tối đó bạn không tắm 
ban sẽ cảm thấy mình dơ bẩn và rít rất khó chịu suốt 
đêm. Ngài cũng cần nước để uống. vì những lý do Ấy, 
Ngài Ajahn Chah üm kiếm một hó nước, một dòng sông 
nhỏ hay một dòng suối ở một nơi nào đó trong rừng. Khi 
Ngài tìm ra, Ngài sẽ ở lại qua đêm gân De | 

Đôi lúc sau khi uống nước, tám và đã бп dinh, Ngài 
Ajahn Chah thường ngồi thiển cách hồ nước vài thước. 
Ngài nói rằng đôi lúc Ngài thường hay mó mát ngói 
yên lặng đến nỗi Ngài thấy nhiều thú vật tu trong rừng 


hoang đi ra. Chúng cũng muốn tắm và uống nước. Ngài 
nói chúng chỉ di ra nếu Ngài ngồi hét sức yen lặng, bởi 
vì thú vật rừng hoang thường rụt rè Và sợ loài người hơn 
là chúng ta sợ chúng nó. Khi chúng xuất hiện từ trong 
rừng rậm, chúng thường nhìn quanh ya dank hor xem 
thứ có an toàn không. Nếu chúng nhìn thầy Ngài, chúng 
chỉ bỏ đi. Nhưng nếu Ngài ngôi tuyệt đối yen lặng, thì 
bon thú rừng không thé nghe tiéng dóng từ chô Ngài 
ngồi. Thậm chí chúng cũng không thể đánh hơi được sự 
hiên điện của Ngài. Lúc đó chúng sé di ra uóng nước. 
Một vài con sẽ uống nước và đùa giỡn trong nước như 
là không có Ngài ở đó, như thể Ngài là người vô а 
Ngài nói rằng đôi lúc Ngài ngồi yên đến nỗi, sau i 
những con thú bình thường di ra, со nhiều con иш тап y 
la xuất hiện, những con thú mà Ngài không hề biết tên. 


Trước đây, Ngài chưa bao giờ thấy những sinh vật la 
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thường nhu vậy. Cha mẹ Ngài cũng chưa bao giờ nói 
cho Ngài biết về những con thú này. Chỉ khi nào Ngài 
tuyệt đối yên lặng thì những con thú kỳ diệu này mới đi 
ra uống nước. 

Đây là một ví đụ rất hay về những gì xáy ra trong lúc 
thién định thâm sâu. Hồ nước là biểu tượng của tâm. Vào 
giai đoạn thứ tám của pháp Quán Niệm Hoi Thở, bạn 
đang ngồi trước hồ nước và theo dõi. Nếu ban đưa ra bất 
cứ mệnh lệnh nào nghĩa là bạn không yên lặng. Những 
sinh vật kỳ diệu – là dinh tướng và các tầng thiền — chỉ 
đến với bạn nếu bạn tuyệt đối yên lặng. Nếu chúng mới 
bước ra để “đánh hơi” mà bạn đã thốt lên *Ó" thì chúng 
sẽ phóng ngay vào rừng và sẽ không trở lại. Nếu chúng 
đi ra và bạn nhìn chúng, ngay cả bạn chỉ liếc mắt thôi, 
chúng cũng sẽ biết và bó di. Bạn không thể nhúc nhích 
nếu bạn muốn những con thú ấy đi ra và chơi đùa. Nhưng 
nếu bạn giữ tuyệt đối yên lặng — không kiểm soát, không 
làm, không nói, không nhúc nhích, hay bất cứ cái gì khác 
— thì định tướng sẽ xuất hiện. Chúng sẽ nhìn quanh và 
“đánh hơi” bầu không khí. Nếu chúng nghĩ là không có 
ai ở đó, chúng sẽ đến và chơi đùa ngay trước mặt bạn. 
Nhưng nếu bạn chỉ cần chớp mát, chúng lai bó đi ngay. 
Chúng chỉ ở lại khi nào bạn tuyệt đối yên lặng. Những 
sinh vật bình thường sẽ đi ra trước, rồi đến những sinh vật 
rất xinh đẹp, và cuối cùng là những sinh vật rất điệu kỳ. 

Những sinh vật cuối cùng ấy là những kinh nghiệm tuyệt 
vời mà bạn không biết gọi tên như thé nào, những cám 
nghiệm mà bạn không tưởng tượng là có thể hiện hữu 
bởi vì chúng thật lạ kỳ, dày hy lạc, rất trong sáng thanh 


. tinh. Đó là cánh giới các táng thiên (jhanas). 
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Ví dụ tuyệt vời này của Ngài Ajahn Chah là một. 


thước đo trí tuệ, và mức độ hiểu biết rất sâu sắc của Ngài 
về tâm. Thật vậy, đây là đường lối hoạt động của tâm, và 
có được trí tuệ ấy là có một uy lực rất hùng mạnh. Các 
tầng thiền tuyệt diệu có thể xuất hiện khi tâm ban khởi 


lên niềm hy lac, khi bạn hiểu rằng niễm hy lạc này chính ` 


là tâm đang cảm nghiệm về hơi thở, và lúc bạn làm an 
tịnh toàn bộ tiến trình theo dõi hơi thở. 


Bước Thứ Chín: Cảm Nghiệm Tôm 
- Dé mục thứ chín của kinh Quán Niệm Hơi Thở 
(ánápána-sati) mô tá một người khách rất quan trọng 
đến viếng thăm tâm tĩnh lặng – đó là định tướng. Dé 
mục này được gọi là cám nghiệm tâm (citta- patisamvedi). 
Chỉ vào giai đoạn này bạn mới có thể thật sự nói rằng 
bạn biết được tâm. Một số người có nhiều lý thuyết và 
ý tưởng vé bản chất của tâm, và họ có gắng thử nghiệm 
để chứng minh bằng các trang thiết bị khoa học. Thậm 
chí họ còn viết nhiều cuốn sách về tâm. Nhưng chỉ ở 
giai đoạn này bạn mới có thể thật sự cảm nghiệm tâm. 
Con đường bạn cảm nghiệm tâm là qua định tướng 
(nimitta) vì đó là phán ảnh của tâm. Hãy nhớ rằng tâm 
là tánh biết. Nhưng tánh biết có thể tự biết mình được 
không? Mắt là căn để thấy, nhưng nó cũng có thể tự 
thấy mình khi nó nhìn vào gương: Nó thấy hình ảnh 
phán chiếu của nó. Hình ánh phản chiếu bạn thấy trong 
giai đoạn hành thién này, định tướng, là một hình ảnh 
phán chiếu đích thực của tâm. Bạn nhìn vào một tấm 
gương đã được lau sạch bụi bặm và chất dơ bám trên 
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mát, và cuối cùng bây giờ bạn đã thấy được chính mình. 
Bạn chỉ có thể cảm nhận tâm trực tiếp bằng định tướng 
(nimitta) hay lúc nhập định (jhana). 

Khi định tướng khởi lên nó thật lạ làng đến nỗi háu 
như không thể nào mô tả được. Ngôn ngữ được tạo thành 
qua các ví dụ so sánh. Chúng ta mô tả vật gì đó cứng như 
gạch hay mềm như có. Chúng ta luôn luôn dùng ví du từ 
thể giới của năm giác quan. Nhưng thế giới của tâm hoàn 
toàn khác hẳn đến nỗi ta không thể diễn tả bằng ngôn 
ngữ. Sau cảm nghiệm đầu tiên vé định tuóng ban suy 
nghĩ “Cái gì đây nhỉ?”. Bạn biết đây là một cảm giác có 
thật, nhưng bạn phải nặn óc tìm ra ngôn ngữ để mô tả nó. 
Bạn đành phải sử dụng những ví dụ không hoàn hảo: Nó 
giống như ánh sáng, giống như một cảm giác hỷ lạc tuyệt 
diệu, giống như thế này, giống như thế kia. Bạn biết nó 
thật sự hoàn toàn khác với bất cứ kinh nghiệm nào bạn 
có trước đây, nhưng dù thế nào bạn cũng phái mô tả nó 
cho chính mình. Đó là lý do tại sao tôi vẫn nói là đôi lúc 
bạn cảm nghiệm định tướng như ánh sáng, đôi lúc như 
một cám thọ, đôi lúc như một miếng kẹo dẻo JellO, hay 
bất cứ cái gì. Tất cả đều là một cảm giác giống nhau, 
nhưng chúng ta dùng chữ khác nhau. Tuy nhiên, đối với 
một số hành giả, tâm bừng sáng rất nhanh và rồi lại biến 
mất. Cũng giống như con thú đi ra khỏi rừng. Nó cảm 
giác như có ai đang phấn khích nên nó chạy vụt mất. 

-~ Một vài hành giả gặp khó khăn trong việc đạt được 
định tướng. Họ đạt đến giai đoạn làm an tịnh hơi thở 
tuyệt đẹp và không thấy có gì xảy ra. Không có ánh 
sáng xuất hiện. Họ tự hồi không biết họ đang làm gi 


164 Cám nang của người tu Thión 


sai. Hình ánh so sánh tương đồng sau đây có thể giúp 
những người đó hiểu được. 

Vào một đêm khuya, tôi đi ra khói cái cốc (kuti) 
được thắp đèn sáng của tôi và bước vào đêm tối dầy 
đặc cáa khu rừng. Tôi không có đèn pin. Trời tối den 
đến nỗi tôi không thể thấy được gì. Tôi vẫn giữ yên 
lặng và kiên nhẫn. Từ từ mắt tôi bắt đầu quen dán với 
bóng tối. Chẳng bao lâu tôi có thé nhìn thấy hình dáng 
của các thân cây, và rồi tôi có thể ngẩng đầu nhìn lên 
và thấy những vì sao dep dé, ngay cả toàn bộ dải Ngân 
Hà đang lấp lánh sáng ngời trên bầu trời đêm. 

Cám nghiệm định tướng (jhana nimitta) có thể giống 
nhu vậy Trong sự tĩnh lặng vô hình sắc, khi hơi thô dường 
như biến mất, trước tiên hành giả có thể không thấy gì. 
Hãy kiên nhẫn. Đừng làm gi cá, chỉ việc chờ mà thói. 
Chẳng bao lâu chánh niệm sẽ quen với tình trạng “bóng 
tối” này, khác hẳn với trú xứ thường lệ của nó đà cái 
phòng của ngũ căn được thắp sáng), và bắt đầu thấy 
các hình thể lúc đầu còn lờ mờ. Sau một lúc, định tướng 
tuyệt đẹp như các vì tinh tú có thể xuất hiện, và nếu 
hành giả vẫn giữ vững tĩnh lặng trong một thời gian đài 
vừa đủ thì những định tướng tuyệt mỹ nhất sẽ xuất hiện, 
giống như mảnh trăng rằm vừa thoát khỏi bóng mây, 
rực sáng giữa trời đêm. 


Bước Thứ Mười: Làm Ruc Sáng Dinh Tướng Làm 
Tâm Hân Hoan 

Hai khuyết điểm của định tướng có thể làm cán 
гб bước tiến xa hơn: Định tướng có vé quá lờ mờ, và 
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định tướng không Ổn định. Để giải quyết hai vấn аё. 
phổ biến này, Đức Phật đã dạy bước thứ mười và thứ 
mười một của pháp Quán Niệm Hơi Thở: Làm rực sáng 
định tướng và giữ vững định tướng. “Làm rực sáng ” là 

từ ngữ tôi dùng để diễn tả ý nghĩa của từ ngữ Pali là. 
abhippamodayam cittam, nghĩa đen là “làm cho tám 

hân hoan”. Tâm càng hân hoan, thì dinh tướng càng 

sáng rực rỡ. Để tiến vào định (jhana), định tướng phải 

là cái gì sáng rực rỡ nhất mà bạn từng được thấy, và 

có một vẻ đẹp siêu thoát. 


Hãy xem thử tại sao định tướng có thể xuất hiện lờ 
mờ và thậm chí còn có vẻ vẩn đục. Thật hữu ích khi 
nhớ lại rằng định zướng chỉ là một phán ảnh của tâm. 
Nếu định tướng lờ mờ, nghĩa là tâm bạn đang lờ đờ. 
Nếu định tướng vån đục, nghĩa là tâm bạn đang bị cấu 
uế phiền não. Không có vấn dé dối trá hay phủ nhận ở 
đây, vì bạn đang phải đối mặt với sự thật về trạng thái 
của tâm bạn. | 

Chính ở đây, sự quan trọng của Giới (Sila) trở nên 
rõ ràng. Nếu tâm cấu uế vì những hành động về thân, 
khẩu ý Không thanh tịnh, thì định tướng, nếu có xuất 
hiện, cũng sẽ lờ mờ và vẩn đục. Nếu đó là kinh nghiệm 
của bạn, thì hãy dành nỗ lực để thanh tịnh tam nghiệp . 
trước khi hành thiền. Hãy giữ giới luật thật nghiêm minh. 
Hãy kiểm soát lời nói. Đức Phật dạy rằng trước tiên 
nếu không giữ giới luật thanh tịnh thì không thể nào 
thanh tịnh tâm (Tăng Ch.BK 61). 

Những người dày lòng từ bi và tâm bố thí cùng với. 
đức tin vững chắc là có cái mà người ta thường gọi là 
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“tâm trong sáng”. Từ kinh nghiệm giảng dạy thiền của 
tôi, những hành giả có tâm trong sáng như vậy là những 
người thường cảm nghiệm được định tướng sáng rực гб, 
điều này đã trở thành một qui luật tổng quát. vì thế, 
ngoài việc giữ gìn giới luật thanh tịnh, hãy phát triển 
cái tâm trong sáng Ấy. 

Tuy nhiên, đôi lúc ngay cả những người đạo đức 
cũng cảm nghiệm định tướng lờ mờ. Điều này xây ra 
thường là do năng lượng tinh thân của họ thấp, có lẽ Đo 
sức khỏe kém hay làm việc quá mức. Một phương tiện 
khéo léo để vượt qua vấn để này là dành một số thời 
gian hành thién dé phát triển những buổi thiển tập theo 
cảm hứng, chẳng hạn như suy tư về Phật, Pháp và Tăng. 
Những dé mục này cần được nghiền ngầm cho dên khi 
tâm tràn đầy hoan hj. Hoặc dé thay đổi, nếu bạn là 
hạng người có tâm bố thí rộng rãi, bạn có thể suy tư vé 
những hành động bố thí trong quá khứ và từ đó khơi 
nguồn cám hứng cho bạn. Đức Phật gọi điều này là, 
quán niệm về hạnh bó thí ( cága-anussati ). Hoặc là ban 
có thể dùng một ít thời giờ dé thực tập Từ Bi Quán 
(metta). Một khi năng lượng tinh thần đã được nâng cao 
đến mức độ sáng tươi hoan hy, lúc đó bạn có thé trở lại 
với pháp Quán Niệm Hơi Thở ( ánápána-sati). 

Nhu váy tsôi đã nói đến những kỹ thuật để làm rực 
sáng định tướng (nimitta) ngay cá truóc khi ban bất đầu 
thực tập Quán Niệm Hơi Thở. Trong thực tế đó là những 
phương pháp rất hữu hiệu. Tuy nhiên, trong lúc hành 
thiển, khi định tướng đã khởi lên nhưng vẫn có vẻ lờ 
mờ, có bốn cách để tiến hành. 
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Nhắm đến trung tâm điểm của định tướng (nimitta). 
Ngay cả khi định tướng vẫn lờ mờ, trung tâm điểm của 
nó vẫn sáng hơn ở ngoại biên. Bằng cách nhẹ nhàng 
gợi ý cho chính mình nhìn vé phía trung tâm điểm của 
định tướng, thì ánh sáng ở tâm điểm sẽ tỏa rộng ra. Rồi 
lại nhắm vào tâm điểm của vùng mở rộng, và vùng ấy 
trở nên sáng hơn. Bằng cách nhắm đến trung tâm, rồi 
tâm điểm của trung tâm mới, và cứ như thế, định tướng 
lờ mờ chẳng bao lâu sẽ trở nên rất sáng sủa và thường 
tiếp tục “bùng vỡ” ánh sáng trên suốt con đường tiến 
vào định (jhana). 

Chú tâm thật sắc bén vào phút giây hiện tại. Мас 
dù tĩnh giác về giây phút hiện tại là một phần trong 
bước khởi đầu thực tập pháp Quán Niệm Hơi Thở, vào 
giai đoạn này thường xảy ra sự kiện là sự chú tâm bị 
“hoen ố” trong giây phút hiện tại. Riêng cá nhân tôi, 
tôi thường thấy rằng một lời nhắc nhở nhẹ nhàng để tập 
trung sắc bén hơn trong giây phút hiện tại sẽ làm tỏa 
sáng chánh niệm và làm rực rỡ định tướng, xóa tan mọi 
cảm giác lờ mờ. 

Mim cười với định tướng (nimitta). Nên nhớ rằng 
định tướng là một phán ảnh của tâm ban. VÌ vậy, nếu 
tâm mim cười, thì định tướng cũng mỉm cười đáp lại! 
Nó sẽ tỏa sáng. Có thể còn một chút sân hận (chướng 
ngại thứ hai) sót lại nén đã làm cho định tướng lờ mò. 
Mím cười vừa diu dàng vừa đủ mãnh lực để vượt qua 
hình thái chướng ngại tế nhị này. Nếu bạn không hiểu ý 
nghĩa của điều tôi nói về “mỉm cười với định tướng”, 
hãy đi đến nhìn minh trong gương, mim cười, và đem . 
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tinh thần của nụ cười ấy áp dung lại với định tướng. 

Trở về với hơi thở tuyệt đẹp. Đôi lúc chỉ vì đi đến 
định tướng quá sớm, và tốt hơn là nhẹ nhàng quyết tâm 
tiếp tục duy trì hơi thở tuyệt đẹp thêm một thời gian 
nữa. Ngay cả nếu định tướng khởi lên, khi thấy nó lờ 
mờ thi bó qua và trở về với cám nghiệm tinh thần vé 
hơi thở tuyệt đẹp. Thường khi tôi làm điều này, chỉ sau 
một thời gian ngắn định tướng khởi lên lại và sáng hơn 
một chút. Tôi lại bổ qua nó. Nó tiếp tục khởi lên, cứ 
mỗi lúc một sáng hơn, nhưng tôi vẫn tiếp tuc bó qua 
cho đến khi một định tướng rực rỡ xuất hiện. Lúc đó thì 
tôi không còn bỏ qua nữa! 

Như vậy đây là những cách làm “rực sáng” định 
tướng, đánh bóng nó, cho đến khi nó sáng chói, tuyệt 
đẹp và rực rỡ. 


Bước Thứ Mười Một: Gi? Vững Định Tuóng/ An Dinh 
Tám 

Khuyết điểm thứ hai của định tướng gây trở ngại 
cho việc tiến sâu vào kinh nghiệm thiển định là tính 
không ổn định của định tướng. Nó không đứng yên và 
nhanh chóng biến mất. Để giải quyết vấn dé này, Đức 
Phật dạy bước thứ mười một của pháp Quán Niệm Hơi 
Thở, samádaham citam, nghĩa đen là “chăm chú an dinh 
tâm” và ở đây nghĩa là “duy trì sự chú tâm vào định 


tướng `. 


Trong một vài lần đầu khi dinh tuóng xuất hiện, rất 
thông thường là nó bừng lên một thời gian ngắn rồi vụt 
biến mất, hay nó di chuyển loanh quanh trong tầm nhìn 
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thấy của lãnh vực ý thức. Nó không ổn định. Thường 
thường thì dinh tuóng sáng chói và manh mé sẽ được 
giữ vững lâu hơn định tướng yếu ớt lờ mờ, vì vậy nên 
Đức Phật đã dạy để mục “làm rực sáng định tướng” 
trước dé mục “giữ vững dinh tướng”. Đôi lúc làm rực 
sáng định tướng cũng đủ để giữ vững nó — định tướng 
trở nên rực rỡ tuyệt đẹp đến nỗi nó thu hút sức chú ý 
trong một thời gian dài. Tuy nhiên, ngay cả một định 
tướng sáng chói cũng có thể không ổn định, vì vậy có 
những phương pháp để giữ vững sự chú tâm vào định 
tướng. 

Tuệ giác giúp tói giữ vững định tướng là sự nhận 
thức rằng cái định tướng mà tôi đang thấy chỉ là một 
phán ảnh của tám nhận biết, cái tâm dang theo dói. Nếu 
tâm nhận biết dao động, thì phán ảnh của nó, là định 
tướng, cũng dao động. Cũng giống như nhìn vào hình 
ảnh của chính mình trong gương, nếu bạn còn nhúc nhích 
thì hình ảnh trong gương cũng nhúc nhích. Bao lâu mà 
bạn còn dao động, thật lãng phí thời giờ nếu bạn chỉ tìm 
cách nắm chặt tấm gương để giữ cho hình ảnh khỏi dao 
động. Làm như vậy chẳng có kết quả gì. Thay vào đó 
hãy tập trung chú ý vào tám nhận biết, là tâm dang cám 
nghiệm định tướng, và làm an tịnh tâm. Rồi hình ảnh 
của tâm nhận biết này, là định tướng, sẽ dán dần ổn 
định và có vẻ bất động, liên tục rực sáng. 

Một lần nữa, thường thường chính là nỗi sợ hãi và 
niềm hưng phấn đã tạo ra sự bất ổn. Bạn đang có quá 
nhiều phản ứng thay vì chỉ theo dõi một cách thụ động. 
Cảm nghiệm định tuóng lần đầu tiên cũng giống như gặp 


170 Cẩm nang của người tu Thiển 


gỡ những người hoàn toàn xa lạ. Thường thì bạn căng 
tháng vi bạn không biết họ là ai và sẽ đối xử với bàn như 
thế nào. Tuy nhiên, sau khi tìm hiểu, bạn trở nên thoải 
mái khi ở cạnh họ. Họ là những người bạn tốt, và bạn 
cảm thấy dễ chịu với họ. Phản ứng thái quá sẽ không 
còn. Hoặc cũng giống như khi còn bé, lần đầu tiên bạn 
tập đi xe đạp. Trong vài lần đầu đạp xe, có lẽ bạn đã 
nắm chặt tay cầm đến nỗi, giống như tôi lúc đó, khớp 
ngón tay của bạn trắng bạch. Và bởi vì tôi không thoải 
mái, nên tôi cứ tiếp tục bị ngã xe. Sau nhiều lần bị bầm 
giập, chẳng bao lâu tôi khám phá ra rằng tôi càng thoải 


mái thì càng dễ giữ được thăng bằng. Cũng vậy chẳng . 


bao lâu bạn sẽ biết là cần phải ngưng nắm chặt định tướng. 
Bạn tô ra thoái mái hơn và khám phá ra rằng bạn càng 
nới lỏng sự kiểm soát thì bạn càng dễ giữ vững định tướng. 

Một phương tiện khéo léo khác mà tôi đã triển khai 
để ngưng kiểm soát là sử dụng hình ảnh lái một chiếc 
xe. Khi định tướng khởi lên, tôi dua chìa khóa cho nó và 
nói: “Từ nay trở di thì bạn lái xe nhé”. Tôi hoàn toàn 
tín nhiệm nó, hoàn toàn tin tưởng. Thật sự tôi đã cố 
gắng tưởng tượng lòng tin cậy và trao trọn vẹn lòng tin 
cậy của tôi cho định tướng rực rỡ. Tôi nhận thức rằng 
cái còn sót lại cuối cùng của tám tao tác, là ý tưởng 
muốn kiểm soát, vẫn còn muốn làm hỏng mọi việc. Vì 
thế tôi dùng hình ảnh ẩn dụ này để giúp tôi từ bổ mọi ý 
muốn kiểm soát. Đây là lúc tôi ngừng lại. Khi tôi ngừng 
kiểm soát thì dinh tướng cùng đứng lại với tôi. 


Sau một thời gian duy trì sự chú ý vào định tướng, 
nó càng trở nên rực sáng hơn và rất mạnh mẽ. Những 


tác. 
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dấu hiệu của dinh tướng tốt đẹp là chúng tỏa ra những 
màu sắc đẹp nhất mà bạn đã từng được thấy trong đời. 
Thí dụ, nếu bạn thấy một định tướng màu xanh, thì màu 
xanh này không phải là màu xanh bình thường nhưng là 
một màu xanh ngắt, xanh thám, dep nhát mà ban dà 
từng biết trước đây. Những định tướng tốt dep, hay tôi 
phải gọi là những định tuóng “hữu ích”, cũng rất ổn 
định và hầu như bất động. Khi bạn đang cảm nghiệm 
một định tướng бп định tuyệt đẹp, nghĩa là bạn đang 
tiên đến biên giới của các tầng thiên (jhanas), và đang 
nhìn vào. | i 


Bước Thứ Mười Hai: Giải Thoát Tám 

Bước thứ mười hai của pháp Quán Niệm Hơi Thở 
( anápána-sati) được gọi là “giải thoát tâm” ( vimocayam 
cittam). О đây, ban có một kinh nghiém mà sau dó ban 
có thé mó tá báng hai cách khác nhau, tüy theo quan 
điểm của bạn. Hoặc là ban thấy mình như đang chìm 
hay lặn sâu vào định tướng, hay định tướng với ánh sáng 
rực rỡ và cảm giác xuất thần như bao trùm bạn. Bạn 
không làm nên những chuyện này. Chuyện này xảy ra 
như kết quả tự nhiên của sự buông xả tất cả mọi tạo 


Bạn nhập táng thiên (jhana) hay nhập dinh qua việc 
giải thoát tâm. Các táng thiên, như Đức Phật đã dạy, là 
những giai đoạn của sự giải thoát (vimokkha) (Trường 
BK 15, 35). Vimokkha cũng là từ được dùng để mô tá 
một người đã được ra khỏi nhà tù và được tự do. Có thể 
bạn biết chữ này từ tiếng Sankrit moksha cũng có nghĩa 
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giống nhu vậy. Tám bây giờ được giải thoát. Nghĩa là, 
giải thoát khói thân và năm giác quan. Tôi không nói là 
tâm bây giờ đang trôi bénh bóng đâu đó trong một cám 
giác bên ngoài cơ thể. Bạn không còn có cảm giác đang 
ở một vị trí trong không gian, bởi vì tất cả cảm giác về 
không gian tùy thuộc vào năm giác quan. Ở đây, tâm 
được giải thoát khỏi tất cả những cảm giác đó. Bạn không 
còn có cảm giác về những gì хау ra cho cơ thể. Bạn 
không còn có thể nghe bất cứ cái gì, không thể nói bất 
cứ cái gì. Bạn hoàn toàn ở trong trang thái xuất thần tuy 
vẫn tĩnh giác, an tịnh và vững chắc như một tång đá. Đó 
là những dấu hiệu cho thấy tâm đã giải thoát. Cảm 
nghiệm này trở nên một trong những cảm nghiệm mạnh 
mẽ nhất, nếu không muốn nói là cảm nghiệm có uy lực 
tột đỉnh của đời bạn. 

Nếu bạn nhập định một vài lần, bạn thường muốn 
trổ thành một vị tăng hay ni. Thế giới này trở nên kém 
hấp dẫn đối với bạn. Quan hệ tình yêu, nghệ thuật, âm 
nhac, phim ảnh, tình dục, danh vọng, tiền tài v.v... tất 
cả đều có vẻ không còn quan trọng và không còn hấp 
. dẫn khi so sánh với cảm nghiệm nhập định và niềm hy 
lạc của một tâm giải thoát. Nhưng đó không phải chỉ là 
hy lạc mà thôi. Còn có cả mót triết lý sâu sắc về cám 
nghiệm này. Khi bạn trải qua nhiều giờ nhập định, bạn 
có thể tự gọi mình là một nhà huyền bí học, nếu bạn 
muốn. Bạn đã có một cảm nghiệm mà tất cả mọi truyền 
thống tôn giáo đều goi là một cảm nghiệm huyền bí ~ 
một cái gì vượt xa cái bình thường. Đức Phật gọi đó là 
một “pháp vượt thoát thế gian" (uttari-manussa- 
dhamma) (Trung BK 31, 10). Ngài gọi đó là tâm đã “đạt 
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dén sự siêu việt” (mahã-ggata). Ngài cũng cho rằng 
niềm hy lạc của cảm nghiệm nhập định rất giống với 
niềm hỷ lạc của tâm giác ngộ đến nỗi Ngài gọi đó “lạc 
giác ngộ ” (sambodhi sukha) (Trung BK 66,21). Đó là 
“пої phiền não không thể đến gần”. Vì vậy, đây là noi 
mà Ac Ma (Mára) — loai Ma trong Phát giáo — không 
thể đến gần bạn. Bạn đã giác ngộ và giải thoát trong 
lúc này. 

Vì vậy, nếu bạn đã phát triển được các giai đoạn 
này, mười hai bước đầu tiên của pháp Quán Niệm Hơi 
Thó (ãnãpãna-sari), chúng sẽ đưa bạn nhập định (jhana). 


Xuất định 


Bốn bước cuối cùng trong kinh Quán Niệm Hơi Thổ 
(ánápána-sati) liên hệ đến hành giả vừa mới xuất dinh. 
Sau khi bạn ra khói cảm nghiệm lần đầu về nhập định, 
bạn không thể không nghĩ: *Ó, đó là cái gì nhỉ?”. Vì 
vậy việc đâu tiên bạn làm là duyệt lại cảm nghiệm này. 
Hãy tìm hiéu cảm nghiệm đó, mặc dù bạn phải nặn óc 
đề tìm từ ngữ diễn tả nó. Hãy tự hỏi mình: Nó khởi lên 
như thế nào? Ta đã làm điều gì đặc biệt? Lúc đang nhập 
định ta cảm thấy như thế nào? Tại sao nó cho ta cám 
giác như thế? Bây giờ ta cảm thấy như thế nào? Tại sao 
nó mang lại hỷ lạc đến thế? Tất cả những quán chiếu 
này sẽ giúp khởi sinh tuệ giác. 

Bạn sẽ thấy rằng hai từ hay nhất để mô tá tai sao 
bạn đã tiến vào định, đó là “buông xả”. Lần đầu tiên 
bạn đã thật sự buông xả. Không phải buông xả những 
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gi bạn bị dính mắc, nhưng là buóng xả cái chủ thể tạo. 


nên dính mắc. Bạn đã buông xả cái tâm tạo tác. Bạn đã 
buông xå “cái tôi”. Thật khó để cho “cái ngã” buông 
ха “cái tôi”, nhưng qua các giai đoạn thực tập có phương 
pháp bạn đã thực sự làm được chuyện đó.Và đó là hỷ 
‚ lac. 

Vì vậy, sau khi đã quán chiếu vé cám nghiệm nhập 
định, hoặc là bạn sé bắt đầu thực tập Thiên Tứ Niệm 
Xứ ( satipatthána) (các trong tám cua chánh niém), hay 
chỉ muốn di thẳng đến bón giai đoạn cuối cùng của pháp 
Quán Niệm Hoi Thó (ãnãpãna-saii). 


Bước Thứ Mười Ba: Quán Vô Thường 


Pháp quán chiếu đầu tiên là quán vô thường. 


(anicca), anicca vẫn được dịch là vô thường, nhung từ 
này mang nhiều ý nghĩa hơn thế. Chữ đối nghĩa với nó 
là “thường” (nicea), nicca là từ Pali dùng để mô tá một 
vật gì xáy ra thường xuyên, bất biến. Chẳng hạn, trong 
Giới luật, việc cung cấp thường xuyên thực phẩm cúng 


dường do một Phật tử mang đến chùa mỗi thứ ba, được . 


gọi là “thực phẩm thường xuyên” (nicca food) (Luật T. 
I4,4,6). Khi điều gì vẫn xảy ra thường xuyên nay ngừng 
lại, đó là vô thường (anicca). Sau những kinh nghiệm 
sâu sắc về thiển định, điều quan trọng để quán chiếu là 
có một cái gì bất biến đến nỗi bạn không bao giờ để ý 
— cái này chúng ta gọi là “ngã”. Trong khi nhập định 
(jhana), cái ngã này biến mất! Hãy để ý đến điều đó. 
Để ý đến điều này bạn sẽ thấy chân lý vô ngã (anattá) 
mang tính thuyét phuc ban sáu sác dén nói nó có thé 
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Bước Thứ Mười Bốn: Quán Xả Ly 

Nếu quán vô thường không đạt kết quả, bạn có pháp 
quán “ха ly hết mọi sự vật” (virága) — đôi lúc còn gọi 
là ly tham. Nó thường có hai nghĩa, nhưng tôi vẫn thích 
ý nghĩa “xả ly”. Đây là lúc mọi sự vật tự nhiên biến 
mất. Khi bạn nhập định, bạn đã thấy nhiều sự vật biến 
mất — có vài thứ quá thiết thân với bạn đến nỗi ban 


хет nó như là một phán chính yếu của bản sắc ban. Tất 


cả đều biến mất khi bạn nhap, dinh (jhana). Ban có kinh 
nghiệm vé sự xả ly “cái ngã” của ban. 


Bước Thứ Mười Lám: Quán Đoạn Diệt 


Pháp quán chiếu thứ ba sau khi xuất? dinh sẽ là quán 
“đoạn diệt” (nirodha). Cái gì trước đây đã từng có mặt 
ở chỗ này nay hoàn toàn biến mất. Tất cả đã chấm dứt, 
đã ra đi, và chỗ này bây giờ trống không! Cái “không” 
này chỉ có thể nhận biết trong thiển định thâm sâu. Bao 
nhiêu sự vật của vũ trụ này mà bạn nghĩ là thiết yếu 
nay đã đoạn diệt, và bạn đang ở trong một không gian 
hoàn toàn khác hẳn. 


Đoạn diệt cũng là diệu đế thứ ba (trong Tứ Diệu 
Đế). Chấm đứt khổ đau được gọi là diệt. Nguyên nhân 
đưa đến đoạn diệt là buông xả. Bạn thật sự đã buông 
xả. Khổ (Dukkha) đã chấm dứt - phần lớn, đến 99%. 
Và cái gì còn lại? Cái gì đối nghịch với khổ? Đó là lạc 
(sukha). Lạc là chấm dứt khổ đau. Đó là lý do tại sao 
bạn phái quán chiếu rằng nhập định (jhanas) là một kinh 
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nghiệm hỷ lạc tuyệt vời nhất mà bạn đã được cảm nhận 
trong đời. Và nếu bạn có được chút ít trí tuệ hay thông 
minh, bạn sẽ thấy rằng hỷ lạc khởi sinh là vì khổ đau đã 
chấm dứt. | 

Ban cám nghiém niém hy lac và ban biết được 
 nguyén nhân. Hãy tưởng tượng ban bi chứng nhức đầu 
kinh niên nhiều năm, và có người cho bạn môt thứ thuốc 
vừa mới được sáng chế, nói rằng thuốc này hiệu nghiệm 
đối với một số người nhưng không phái với tất cá mọi 
người. Vì thế bạn uống thử và thấy hiệu nghiệm đối với 
bạn. Bệnh nhức đầu kinh niên đã hết! Đôi lúc bạn muốn 
khóc lên vì sung sướng. Chấm dứt khổ đau tức là hạnh 
phúc. Tại sao học sinh cảm thấy vui đến thế khi chúng 
chấm dứt kỳ thi cuối niên học? Bởi vì rất nhiều điều 
khổ sở đã chấm dứt. Trong thế giới này, nhiều lúc hạnh 
phúc chỉ là mức độ đo lường của bao nhiêu khổ đau 
phải chịu đựng trước đó. Cuối cùng, khi bạn trả hết món 
nợ vay tiền mua nhà, bạn thấy thật hạnh phúc; tất cả 
nỗi vất vả nhọc nhằn của bao tháng năm phái làm việc 
để trả nợ nay bỗng tiêu tan. 


Bước Thứ Mười Sáu: Quán Từ Bỏ 


Bước cuối cùng trong kinh Quán Niệm Hoi thở 
(Апарапа- -sati Sutta) là "quán từ bó", từ ngữ đẹp dé 
này tiếng Pali là patinissagga, “buông kd từ bó". Trong 
bối cảnh ở đây, patimssagga nghĩa là từ bó không phái 
cái “ngoài kia” nhưng là cái “trong tâm này”. Rất nhiều 
lần người ta cho là Phật giáo phủ nhận cuộc đời, từ bó 
mọi thứ ngoài xã hội. Nhưng patinissagga nghĩa là từ 
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bỏ thế giới nội tám, từ bó cái tám tao tác và thậm chí cá 
tâm nhận biét. Nếu bạn nhìn thật kỹ, ban sẽ thấy những 
gì xảy ra khi nhập định (jhana) là không những chỉ từ bỏ 
thế giới bên ngoài, mà lại còn cả thế giới nội tâm, nhất 
là từ bó tám tao tác, cái ý chí, cái tâm muốn kiểm soát. 
Tuệ giác này lầm sinh khởi thật nhiều hạnh phúc, thật 
nhiều thanh tịnh, thật nhiều tự do, thật nhiều hỷ lạc. 
Bạn đã tìm thấy con đường chấm dứt khổ đau. 


Trên đây là những gì Đức Phật mô tả về pháp Quán 
Niệm Hơi Thó (Anápána-sati). Đó là một công phu tu 
tập hoàn chỉnh, bắt đầu chỉ bằng cách ngồi xuống ở 
một nơi yên tinh, trên một chỗ ngồi thoải mái, 01 vững 
chánh niệm ở trước mặt và theo dõi hơi thở. Rồi từng 
bước một — theo những bước mà bạn thấy vừa khả năng 
mình - bạn đạt đến những trạng thái thâm sâu trần đây 
hỷ lạc gọi là nhập định. 


Khi bạn хий? định, bạn có bốn bước để quán chiếu: 
quán vô thường (anicca) hay sự bất định của van pháp; 
quán xả ly các pháp (virága); quán về sự đoạn diệt cái 
ngã (nirodha); và quán từ bỏ tất cá những gì “trong tâm 
này" (patinnissagga). Và nếu bạn quán chiếu lại những 
bước trên sau trải nghiệm nhập định, thì sẽ có một việc 
gì đó sẽ xảy ra. Tôi thường nói rằng nhập định là thuốc 
súng và quán chiếu là que diém. Nếu ban đặt hai thứ 
gần nhau, thì sẽ có sự bùng vỡ ở đâu đó. Chỉ là vấn dé 
thời gian. 


Cầu nguyện cho tất cả các bạn đều cảm nghiệm 
được những bùng vỡ tuyệt đẹp gọi là giác ngộ! - 
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Bốn Trong Tâm Của Chánh Niệm 
(Tứ Niệm Xứ) 


Trong chương này, tôi sẽ giải thích Bốn Trọng Tâm 
Của Chánh Niệm hay Tứ Niệm Xứ ( satipatthána), và 
ảnh hưởng của pháp môn này trong thiển tập đã được 
mô tả từ đầu cho đến nay. 

Trước tiên, tu tập Tứ Niệm Xứ ( satipatthãana), không 
phải là con đường duy nhất để chứng đắc giác ngộ. như 
môt vài diễn giả quá nhiệt tình đã tuyên bổ. Theo Đức 
Phát, con đường duy nhất để chứng đắc giác ngộ là qua 
việc thực hành Bát Chánh Đạo (Kinh PhC 273-74). Tứ 
Niêm Xứ (satipatthüna), là chỉ phần thứ bảy của Bát 
Chánh Đạo. Người nào chỉ thực tập “một chánh đạo”, 
như là phát triển Tứ Niệm Xứ, nhưng lại bổ qua những 
chi phán khác, thì sẽ không đạt được giác ngô. Cũng 
giống như người nào cố gắng nướng một cái bánh mà 
chỉ dùng một nguyên liệu, như là bột chẳng hạn, thì sẽ 

đói thôi. 

Vì những lý do nêu trên, việc giảng giải Tứ Niệm 
Xứ (satipatthána), ở đây sẽ đặt trong bối cảnh của Bát 
Chánh Đạo, chứng minh bằng cách nào bảy chỉ phần 
kia của Bát Chánh Dao là điều kiện tiên quyết và hô 
trợ cho việc tu tập Tứ Niệm Xứ. 

Một vài tác giả cũng tuyên bố rằng pháp môn Tứ 
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Niệm Xứ (satipatthána), có nguồn gốc từ Phát giáo, đó 
là sự khám phá độc đáo của Đức Phật đã đưa Ngài đến 
giác ngộ và sau đó là sự giác ngộ của các vị A-la-hán 
đệ tử của Ngài. Tuy nhiên, điều này cũng không hợp lý 
lắm. Như tôi giải thích trong chương này, Tứ Niệm Xứ 
là việc thiết lập chánh niệm vào những để tài như thân, 
thọ tâm, và pháp. Những người thông minh và thích tìm 
tòi học hỏi thuộc mọi sắc tộc và tôn giáo đã từng tập 
trung tư tưởng về nhiều khía cạnh của thiên nhiên để 
tìm ra ý nghĩa của chúng. Điều tra nghiên cứu không 


_phải là phương pháp độc đáo của Phát giáo mà thôi. 


Nét độc đáo của Phật giáo là hành thiển để nhập 
định hay nhập tầng thiên (jhana). Dé đạt đến các tầng 
thiên đồi hỏi một lối sóng quán bình thật tế nhị. Sự quân 
bình đó được gọi là “Con Đường Trung Đạo” (xem Kinh 
Mahasaccaka,Trung BK 36, 31-33). Con Đường Trung 
Đạo này không được các nhà tu khó hạnh thời đức Phát. 
cũng như nhiều người trên thế giới chấp nhận. Thí dụ: 
năm nhà tu hành khổ hạnh đồng hành với Đức Phật đã 
từ bó Ngài khi Ngài bắt đầu sống theo Con Đường Trung 
Đạo. Tính sáng tạo độc đáo của Phật giáo là ở chỗ sử 
dụng kinh nghiệm nhập định để tăng cường công việc 
tìm tòi nghiên cứu, và để đưa chánh niệm đến một mức 
độ phát triển đầy uy lực. 


Chuẩn bị Thực Hành Thiền Tứ Niệm Xứ 
(Satipatthána) 


Niệm Xứ (satipatthüna), thường được dich là “Nền 
Tàng của Chánh Niệm”. Tuy nhiên, từ ngữ phiên dịch 
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chính xác và đầy ý nghĩa hơn là “Trọng Tâm của Chánh 
Niệm”. Giáo pháp của Niém Xứ chỉ dẫn hành giả cần 
phải đặt chánh niệm ở nơi nào. Nếu chúng ta nghĩ đến 
chánh niệm như là ánh sáng của ngọn đèn pin, thì Niệm 
Xứ chỉ cho hành giá nơi nào cần chiếu ánh sáng đến để 
khám phá ra chân lý giác ngô. 


Trong hai bán Kinh Niệm Xứ (Satipatthána Sutta) 
được truyền lại cho chúng ta (Trường BK 22, Trung BK 
10), Đức Phát dạy rằng: “Nếu có người nào tu tập Thiền 
Tứ Niệm Xứ theo đúng phương pháp (như đã mô tả 
trong các kinh này) trong bảy ngày, thì hoặc là họ sẽ 
đạt được giác ngộ hoàn toàn hoặc là đạt được quả “Bất 
Lai'”. Rất nhiều Phật tử, cả xuất gia lẫn tại gia, đã hoàn 
tất nhiều khóa tu thiên án cư kéo dài hơn bảy ngày và 
vẫn không giác ngộ. Xin đừng trách Đức Phật! Thay 
vào đó, hãy nhìn lại lời hứa của Đức Phật: “Nếu người 
nào tu tập Tứ Niệm Xứ theo đúng phương pháp như 
vậy...”. Lý do khiến cho giác ngộ không đến với họ là 
vì họ không, thực hành Tứ Niệm Xứ đúng phương phấp. 
Họ cũng giống như người mua một cái máy gia dụng kỹ 
thuật cao đắt tiền, mở thùng ra, ráp máy lai, và hói hóp 
cám vào ő điện. Bóng nghe tiếng BÙNG! Có cái gi sai 

- rồi. Chỉ sau đó họ mới đọc lại cuốn cám nang hướng 
dẫn sử dụng. Sao ta không luôn luôn đọc cuốn cẩm nang 
hướng dẫn trước khi sử dụng? Lý do khiến các Phật tử 
không đạt được giác ngộ là vì họ không thực hành. Tứ 
Niệm Xứ đúng theo cuốn cẩm nang hướng dẫn. 


Đức Phật đã dạy hai kiểu thiên Tứ Niệm Xứ. Kiểu 
đầu tiên được nhập định (jhana) hồ trợ và dua đến giác 
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ngộ trong nôt thời gian ngắn. Kiểu thứ hai, không qua 
nhập định, sẽ đưa đến những tuệ giác quí giá, nhất là 
những tuệ giác giúp cho bạn buông xả và đến gần với 
nhập định, nhưng không đưa đến giác ngộ. 

Cả hai kiểu này đều có trong kinh. Trong chương 
này, chủ yếu là tôi sẽ hướng trọng tâm đến kiểu thứ 
nhất để thực hành thiên Tứ Niệm Xứ. 


Tâm Quan Trọng Của Nhập Định Đối Với Tứ Niệm 
Xứ 

Kinh dạy rằng người thực hành Tứ Niệm Xứ “sau 
khi đã dẹp bỏ tham đắm và khổ não đối với cuộc đời”. 
Đây là câu phiên dịch thường được biết từ tiếng Pali 
vineyya loke abhijjhã-domanassam, nhưng đây là lời dịch 
đáng tiếc. Lời dịch này trước tiên do Giáo sư dịch giả 
Phật học nổi tiếng là Rhys Davids gợi ý hơn một trăm 
năm về trước và đã bị kẹt như thế từ đó đến nay. Lời 
dịch này không những vô nghĩa mà còn sai lầm. Lời 
phiên dịch sai lạc này là lý do chính tại sao những Phật 
tử Tây phương hiện đại hiểu lầm cẩm nang hướng dẫn 
và thấy rằng Thién Tứ Niệm Xứ không có kết quả đối 
với họ. 


Như các bài bình luận đã giải thích, câu đó thật sự 
có nghĩa là “sau khi đã tạm thời dẹp bó năm chướng 
ngại” (năm triển cái). Lời giải thích này cũng phù hợp 
với những từ ngữ Pali được dùng đâu đó trong kinh. 
Điều này có nghĩa là điểu kiện tiên quyết để thực hành 
Tứ Niệm Xứ là trước tiền phải dẹp bỏ năm chướng ngại! 
Lời chỉ dẫn này trong cuốn cẩm nang đã không được 
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các Phật tử áp dung nên đã tiếp tục làm cho việc thực 
hành Tứ Niệm Xứ không mang lại kết quá mong muốn. 

Chức năng của nhập định là tạm thời từ bo nám 
chuóng ngai (Kinh Nalakapána, Trung. BK 68, 6 : Chua 
nháp dinh, nám chuóng ngai vân còn xâm chiêm và 8 
lại trong tâm hành giá. Dat dén dinh, nám chướng ngại 
không còn xâm chiếm và ở lại trong tâm nữa), Người 
nào đã trái qua cảm nghiệm nháp dinh biet ráng sau khi 
xuất định, chánh niệm của người ấy rất mạnh và có thể 
giữ vững thật dễ dàng. Đây là kết quả của năm chướng 
ngại đã bị loại trừ. 

Tôi còn nhớ thời tôi còn là một sinh viên trẻ б dai 
học, tôi thường di chơi với ban gái. Ó các buói da hội, 
đèn luôn luôn lờ mờ. Khi chúng tôi di ăn tối, thường là 
buổi ăn tối bên ngọn nến lung linh. Khi chúng tôi chèo 
thuyên trên sông, thường là chèo thuyên dưới ánh trăng 


bàng bạc. Tôi hiểu rằng muốn chuyện tình cảm lãng 


mạn xảy ra thì trời phải tối. Thật ra, trời tối đến nỗi tôi 
thật sự không thấy rõ tôi dang đi chơi với ai. 

Chánh niệm yếu ớt cũng giống như đi chơi ban đêm. 
Bạn không thể thấy rõ ràng. Có thể cái bạn thấy chỉ là 
hình bóng. Một số người thích chánh niệm yếu ót. Họ 
không thích thấy sự vật đúng như thật, bởi vì chánh niệm 
sẽ hé lộ cho họ thấy vài sự thật về cuộc sống mà ho 
không muốn phái đối mặt. Nhiều người thích đắm chìm 
trong mộng ảo, ngất ngây trong ma túy, hay say sm 
trong men rượu. Những người khác tránh khỏi chánh 
niệm bằng cách luôn luôn bận rộn. Chi có rất it người 
có can đầm và thành thật muốn giữ chánh niệm. 
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Uy Luc Cúa Chánh Niêm 


Nếu chánh niệm giống nhu ngọn đèn, thi hành thièn 
thắp sáng ngọn đèn đó. Khi tôi còn là một tăng sĩ trẻ ở 
chùa Wat Pa Nanachat ở miền Đông Bắc Thái Lan, tôi 
cảm thấy thật an tịnh khi thién hành bên trong chánh 
điện. Tôi đã đi với tầm nhìn hướng trên nền bê-tông 
trước mặt khoáng hai mét. Rồi tôi phải đứng lại. Tôi 
không thể tin được, vì mặt nén bê-tông ám đạm bắt đầu 
mở ra trước mắt tôi thành một bức tranh đẹp rực rỡ. 
Những hình thể màu xám khác nhau và kết cấu mặt 
nén bỗng nhiên hiện ra như một bức tranh tuyệt đẹp mà 
tôi chưa từng thấy. Tôi nghĩ đến việc cắt cái mảnh nền 
đó ra và gởi đến phòng triển lãm tranh Tata Gallery ở 
Luân Đôn. Đó là một tác phẩm nghệ thuật. Một hai giờ 
sau, cái nén bê-tông đó trở lại hình ánh bình thường ám 
đạm của nó. | 
Những gi đã xảy ra, và diéu này cũng có thé đã 
xảy ra với bạn, là tôi đã trải qua một kinh nghiệm ngắn 
ngủi về “chánh niệm đầy uy lực”. Trong chánh niệm 
đầy uy lực, tâm giống như ngọn đèn pha cực sáng, cho 
phép bạn thấy thật sâu những gì bạn đang nhìn. Nên 
bê-tông bình thường trở thành một tác phẩm nghệ thuật 
lớn. Quả thật một ngọn cỏ đang tỏa ánh sáng long lanh 
với những mảng màu xanh huỳnh quang rực rỡ tươi vui 
nhất. Một cành cây con biến thái thành một vũ trụ đầy 
hình dáng, màu sắc và cấu trúc mênh mông vô tận. Cái 
bé nhỏ trở nên thâm sâu và cái tầm thường trở nên siêu 
phàm dưới năng lượng sáng rực của uy lực chánh niệm. 


Điều đang xảy ra là do năm chướng ngại đang được 
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loại trừ. Trong kinki dà day ráng nám chuóng ngai làm 

“suy yếu trí tuệ”. Khi chúng không còn nữa, thì cảm 
nghiệm giống như đang nhìn qua một cái kính che gió 
của xe hơi đã được lau chùi sạch vết mờ và bụi bám, 
hay đang nghe bằng đôi tai đã được ráy sạch sẽ, hay 
quán niệm bằng một cái tâm đã được vén màn sương 
mù. Khi bạn biết được sự khác nhau giữa chánh niệm 
đầy uy lực và chánh niệm yếu ớt bằng kinh nghiệm bản 
thân, chứ không phải chỉ là một ý niệm, thì bạn sẽ hiểu 
được sự cán thiết phải nhập định trước khi thực hành Tứ 
Niệm Xứ. 


Nhập định (jhana) phát sinh chánh niệm “cực 
mạnh”. Nếu chánh niệm hùng mạnh giống như ngọn 
đèn pha một triệu watts thì chánh niệm “cực mạnh” do 
định phát sinh giống như mặt trời nóng đến ngàn ty watts. 
Nếu muc tiêu của bạn là giác ngộ, thì chánh niệm “cực 
mạnh” là mức độ cần phải có. Những ai đã trải nghiệm 
các trạng thái của tâm sau khi xuất định sẽ hiểu được 


tại sao phải như vậy. Hãy xem ví dụ này: chánh niệm . 


yếu. ớt cũng giống như đào một cái lỗ bằng một cái 
muỗng cà-phê; chánh niệm đầy uy lực giống như đào 
một cái lỗ bằng cái xuống; chánh niệm “cực mạnh” 
giống như đào một cái lỗ với một cái máy đào đất khổng 
là có thể đào xúc d&t.trong một mẻ với số lượng bằng 
mấy năm bạn đào bằng cái muỗng. 


Đóa Hoa Sen Ngàn Cánh 


Tôi muốn trình bày bằng cách nào giữ vững chánh 
niệm vào một đối tượng độc nhất sẽ khai mở bản chất 
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đích thực của bạn: Bản chất cửa thân và tâm bạn. Tôi sẽ 
trình bày bằng cách trở lại ví dụ đóa hoa sen ngàn cánh. 

Hãy nhớ lại rằng hoa sen khép tất cả cánh vào ban 
đêm. Vào buổi sáng, những tia nắng mặt trời đầu tiên 
bắt đâu sưởi ấm hoa sen. Đây là chất kích hoạt cho 
cánh hoa nở ra. Phải mất một thời gian, nhiều phút, để 
cho hơi ấm tích tụ đầy đủ giúp cho lớp cánh đầu tiên nở 
ra. Nếu trời có mây hay sương mù thì phải mất một thời 
gian rất lâu. Một khi lớp cánh ngoài cùng đã nở ra, hơi 
ấm của mặt trời mới có thể sưởi ấm lớp cánh kế tiếp và 
sau một vài phút ánh nắng chiếu liên tục, lớp cánh ấy 
sẽ nó ra. Điều này giúp cho lớp cánh kế tiếp nhận hơi 
nắng ấm và chẳng bao lâu sẽ lần lượt nó ra. Hoa sen có 
nhiều lớp cánh và vì vậy phái mất một thời gian dài để 
nở trọn vẹn cả đóa hoa. Một đóa hoa sen ngàn cánh cần 
ánh nắng mật trời thật mạnh, kéo dài một thời gian dài, 
để có thể nở ra mọi cánh hoa và hé lộ những hạt châu 
ngọc nổi tiếng trong đài sen. 

Trong Thiển Tứ Niệm Xứ, đóa hoa sen ngàn cánh 
là một hình ảnh ví dụ về thân và tâm này, nghĩa là, 
chính “bạn” — hay bát cứ danh từ nào bạn muốn gọi 
con người đang ngồi đâu đó ngay lúc này đang đọc trang 
sách này. Mặt trời là một hình ảnh ví dụ về chánh niệm. 
Bạn cần phải giữ vững chánh niệm hùng mạnh về thân 
và. tâm trong một thời gian rất dài để cho lớp cánh sen 
trong cùng có thể nở ra. Nếu năm chướng ngại đang 
còn đó, không có tué giác nào khai mở, thì cũng giống 


- như khi trời có mây hay sương mù, mặt trời không thé 


sưởi ấm hoa sen. 
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Nếu bạn đã không duy trì được chánh niệm đây uy 
lực về thân và tâm trong một thời gian dài, thì những 
hiểu biết của bạn chỉ giúp bạn thấy những lớp cánh sen 
ngoài cùng. Nhưng nếu bạn phát sinh chánh niệm đầy uy 
lực và giữ vững được nó trong một thời gian dài liên tục, 
thì bạn sẽ bắt đầu thấy tất cả điều này trong một ánh 
sáng hoàn toàn khác hẳn. Trước đây, bạn nghĩ rằng bạn 
đã biết “mình” là người như thế nào, nhưng bây giờ bạn 
nhận thức rằng tâm ban đã dáy vọng tưởng và bạn đã 
biết rất ít về bản thân mình. Qua việc giữ vững chánh 
niệm đầy uy lực về thân và tâm, chán lý bắt đâu hé lộ. 

Khi bạn hành thién theo phương pháp này, tất cả 
những nhãn hiệu cũ bạn gắn cho mình sẽ biến mất. Tất 
cả những ý niệm cũ - ban đã nghĩ mình là ai, những 
người khác đã nói gi về ban, và bạn đã tin mình là người 
như thế nào - tất cả đều là những cánh hoa ngoài cùng. 
Những cánh hoa này mở ra để hé lộ những sự thật sáu 
sắc hơn nhiều. Nhãn hiệu và ý niệm là những tập quán 
cũ. Chúng là những mô tả hời hợt để che giấu sự thật 
bên trong. Khi những lớp cánh hoa bên ngoài đã mở ra, 
bạn bắt đầu thấy sự vật mà bạn chưa từng thấy trước 
đây. Bạn cảm nghiệm được những điểu mà bạn không 
thể tìm ra tên gọi để mô tả, những cảm nghiệm vượt ra 

- ngoài những tri giác thông thường. Phần lớn những tri 
giác của chúng ta chỉ là lặp lại những gì chúng ta đã 
được dạy ở trường hay ở nhà. “Con bò”, “con chó”, 
“nhà sư”, “người cảnh sát”, tất cả những từ này là thí 
dụ của những tên gọi không chính xác mà chúng ta đã 
được dạy để gán cho vạn vật trong thế giới này. “Tư 


? 662 


tưởng”, “tình cầm”, “ý thức”, và “cái ngã” là những thí 
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dụ vé những tên gọi sai lầm mà chúng ta đã được dạy 
để gán cho những đối tượng của tâm. Chúng chỉ là những 
tri giác thông thường đã che giấu sự thật. 

Ví dụ này được gọi là “đóa hoa sen ngàn cánh” bởi . 
vì có cả ngàn trình độ về thực tại để khai mở. Công phu 
thin tập mất rất nhiều giờ ngôi thiển, để khai mở nhiều 
lớp màng vô minh sâu dày và những ý niệm sai lầm về 
bản thân và thế giới. Khi Đức Phật day rằng căn nguyên 
của dau khổ là vô minh (avijjã), ngài không nói rằng 
điều này sẽ được khai mở dễ dàng. Màng vô minh được 
vén lên, nhu bản chất của nó, có nhiễu tång lớp, giống 
như việc khai mở từng lớp cánh hoa sen. 

Một mối nguy hiểm mà bạn cần phải cảnh giác trong 
đời sống tâm linh của bạn, nhất là trong lúc hành thiển, 
là đánh giá quá cao về những thành tựu của mình. Đôi 
lúc khi chánh niệm đầy uy lực của bạn về thân và tâm 
được giữ vững, và tuệ giác khởi sinh. Có lẽ ánh nắng 
mặt trời đã sưởi ấm hoa sen sung mãn đến nỗi bốn mươi 
chín cánh hoa đã nở ra và bạn đã thấy được cánh hoa 
thứ năm mươi của đóa sen ngàn cánh. Cánh hoa thứ 
năm mươi này quá xinh đẹp và sâu sắc đến nỗi bạn 
nghĩ” *Ó, đây rồi! Cuối cùng ta đã hiểu được những gi 
б trong tâm của hoa sen này”. Xin lỗi bạn, nhưng bạn 
còn có đến chín trăm rưỡi cánh hoa cần nở ra. Vì vậy, 
hãy thận trọng. Bạn chưa được giác ngộ trọn vẹn đâu. 

Khi cánh hoa thứ một ngàn nở ra, tuyệt đẹp và siêu 
phàm, lúc ấy bạn thấy được hạt châu ngọc nổi tiếng trong 
tâm hoa sen. Bạn có biết hạt châu ngọc đó là gì không? — 
Kim cương hay hồng ngọc? Đâu phái, đó là *Tánh 
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Không”. Bạn thấy được viên ngọc "Tánh Không” vô giá 
nằm ngay trong lòng của thân tâm, và đây không phái là 
cái mà bạn đã từng mong đợi! Điều ấy cho bạn biết đó 
không phải chỉ là một cánh hoa khác. “Tánh Không” là 


zt 2 2 ^, ` ` РА 2 P mo P 
cái có bán chất hoàn toàn khác hàn với mọi cánh hoa 


khác, với moi sự vật khác. “Trống Không”! Dé đạt đến 
trình độ này đòi hỏi chánh niệm cực mạnh được duy trì 
vào một đối tượng trong một thời gian rất đài. 


Mục Dích Của Thiền Tú Niệm Xứ (Satipatthána) 

Một yêu cầu cán thiết khác trước khi bắt đầu thực 
tập Tứ Niệm Xứ là phải hiểu trọn vẹn mục đích của Tứ 
Niệm Xứ. Mục đích của bất cứ công phu tu tập nào 
cũng giúp giải thích cho ta biết cần phải làm như thế 
nào. Khi bạn đã có một ý niệm rõ ràng về mục dích thì 
ban có nhiều cơ may đạt được. 


Như vậy mục đích của Tứ Niệm Xứ là gì? Mục đích 


là để thấy được vô ngã (anattá), nghĩa là không có cái 
ta, không có ta, không có cái gì thuộc về tự ngã của ta. 
Như kinh đã dạy: “Chánh niệm được thiết lập vững vàng 
để thấy rằng chỉ có thân, thọ, tâm và pháp và những cái 
này không phải là ta, không phải là của ta, không phải 
là tự ngã của ta”. (Đây là tôi dịch đúng như lời lặp lại 
trong kinh). 

Khi bạn nhớ kỹ trong tâm trí rằng mục đích của 
Thién Tứ Niệm Xứ là phá tan vọng tưởng về ta, của ta, 
hay về một cái ngã, để thấy vô ngã hay là “tánh không 
trong tâm của hoa sen”, thì phương cách thực hành tu 
tập trở nên rõ ràng. Đặc biệt bạn có thể nhận thức sâu 
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sắc tại sao Đức Phật chỉ dạy bốn trọng tâm của chánh 
niệm là thân, thọ, tâm, pháp. Ngài dạy bốn trọng tâm 
này bởi vì đó là những lãnh vực rộng lớn mà đời sống 
con người cho là “ta” hay là “của ta”. 

| Nhu vậy, thực hành Tứ Niệm Xứ là duy trì chánh 
niệm cực mạnh trên mỗi đối tượng của bốn trọng tâm 
nhằm mục đích xóa bỏ ảo tưởng về một cái ngã. Bạn đã 
bị vô minh che mờ quá lâu rồi, bạn nhận diện mình qua 
cái thân của bạn, xem tình cảm của bạn chính là mình 
(vì thế tình cảm chịu sự kiểm soát của bạn), cho rằng - 
tâm (là tiến trình hiểu biết) là chính mình, và dính mắc 
với những đối tượng của tâm (pháp) xem đó là những 
vấn để đáng cho bạn quan tâm. 


Tóm tắt những điểm sơ khởi 
` Đây là những chuẩn bị để thực tập thành công Tứ 
Niệm Xứ. Tóm tắt lại thành những điểm chính như sau: 
1. Truóc tiên phải đoạn trừ năm chướng ngai qua 
kinh nghiệm nhập định (vineyya loke abhijjhà 
domanassam ). 


2. Phải đạt được chánh niệm cuc manh là kết quá 
của nhập định. (satimá) 


3. Phải tỉnh cần giữ vững chánh niệm cực mạnh 
trên đối tượng chú tâm. (atápi) 
4. Ghi nhớ kỹ mục đích của Tứ Niệm Xứ là để dat 
được tuệ giác vô ngã (sampajáno). 
-_ Bây giờ tôi sẽ lần lượt mô tả việc thực hành Tứ 
Niệm Xứ trên môi trọng tâm của chánh niệm. 
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Quán về Thân 

Trong Kinh Niệm Xứ (Satipatthàna Suttas) có mười 
bốn lãnh vực để tập trung quán niệm về Thân. Chúng 
được hợp lại thành nhóm như sau: 1). Hơi thở, 2) Tư thế 
của thân, 3) Hoạt động của thân, 4) Kết cấu của thân, 
5) Thân được xem là kết hợp của tứ đại, 6) Quán chín 
loại thi thể. Ở đây, tôi sẽ thảo luận ngắn gọn mọi nhóm, 
ngoại trừ nhóm thứ năm. 


Hơi Thở 

Trong triết lý Ấn Độ. hơi thở (tiếng Sankrit là prana) 
đôi lúc được xem là cốt lõi sống còn của con người. Thật 
vậy, từ Pali "pana" nghĩa là “thú vật” cũng mang ý nghĩa 
là “hơi thở”. Tương tự như thế, trong tiếng Anh từ “thú 
vật” xuất phát từ tiếng La-tinh animalis, nghĩa là “có hơi 
thở”. Dĩ nhiên, trong thời đại cổ sơ, hơi thở được xem là 
một phần quan trọng của sự sống đến nỗi hơi thở được 
cho là đồng nghĩa với cái ngã hay linh hồn. 

Bằng cách tập trung chánh niệm cực mạnh vào hơi 
thở, ta có thể cảm nghiệm hơi thô như một tiến trình 
rỗng không, hoàn toàn chịu sự chi phối của duyên sinh, 
mà không có người nào đang thở cả. Hơn nữa, trong khi 
nhập định, ta có thé cám nghiệm hơi thở biến mất hoàn 
toàn (như trong Tứ Thiển) mà không có gì nguy hiểm 
cho mạng sống cả. 

Trong thời gian (Һау tôi là Ngài nodo Chah lám 
bệnh lâu ngày, Ngài thường ngưng thở. Có một lần trong 
phiên trực, người y tá mới đã hốt hoảng. Anh ta biết 
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Ngài Ajahn Chah phái qua dói mót ngày nào dó, nhung 
anh ta không muốn sự kiện ấy xảy ra trong phiên trực 
của anh ta! Vi sư thị giả của Ngài Ajahn Chah trong 
phiên trực hôm đó phái báo dám với anh y tá rằng, Ngài 
Ajahn Chah đã ngưng thở nhu thế nhiều lần và đó chỉ là 
dấu hiệu của nhập Định thâm sâu. Anh y tá vẫn cứ lo 
âu và vì vậy cứ vài phút lại lấy máu để thử trong suốt 
những giờ Ngài ngưng thở, để bao dám rằng máu cửa 
Ngài vẫn còn đây đủ khí oxygen. Rốt cuộc, bao lâu còn 
đây đủ khí oxygen trong máu thì vấn không có gi tổn 
hại cho cơ thể. Người y tá khám phá rằng mặc dù Ngài 
Ajahn Chah đã ngưng thở rất lâu, mức độ oxygen trong 
máu của Ngài vẫn ổn định. Trong khi nhập Định, tiến 
trình trao đổi chất trong cơ thể đã giảm xuống đến mức 
độ hầu như bạn không sử dụng chút năng ОЦЕ пао. 
Ban khóng cán phái thó. 


Tại sao người binh thường thở hổn hén khi họ bị 
kích động, hay thở hát ra thật khó khăn ngay trước khi 
chết? Có lẽ họ dính mắc với hơi thở sâu xa hơn họ nhận 
biết. Nên nhớ, Tứ Niệm Xứ khai mở những dính mắc 
thật hoàn toàn bất ngờ. Khi bạn cảm nghiệm được sự 
ngừng lại của hơi thở, thì rõ ràng là hơi thở không phải 
là của bạn chút nào cả. Từ tuệ giác đó, sự dính mắc với 
hơi thở tự tháo gỡ. 


Tu Thế và Hoạt Động Của Thân 


Có hai cách để hiểu một sự việc: Bằng cách quán 
chiếu xem nó được làm bằng cái gì, hay nó hoạt động 
như thế nào. Ở đây, chúng ta phân tích thân này bằng 


192 Cám nang của người tu Thiển 
cách quán chiéu xem nó hoat dóng nhu thé nào. Chí là 
một áo tưởng khi nghi rằng /ôi dang di, đứng, nằm, ngồi, 
duói tay ra, v..v... Sự thật là có một cái thân đang làm 
việc này, chứ không phải là /ôi. 

Nhiều người đạt thành tích cao trong thể thao, nghệ 
thuật, hay ngay cả trong thiển tập, mô tả một trạng thái 
“không có cái tôi” được gọi là “xuất thần”. Khi một vũ 
công cổ điển Ấn Độ nổi tiếng mà tôi biết, được hỏi làm 
thế nào cô ấy có thể trình diễn đạt được tiêu chuẩn cao 
như vậy, cô trả lời rằng cô luyện tập đều đặn, nhưng 
khi buổi trình diễn bắt đầu, cô cố ý quên hết tất cả những 
điều đã được dạy. Cô “tự rút lui” và để cho vũ điệu 
đảm nhận công việc của nó. Đây là một cách mô tả cổ 
điển về trạng thái xuất thân. Khi một lực sĩ ở trong trạng 
thái xuất thần, cô ấy có thể di chuyển tự nhiên không 
cần nỗ lực, một cách duyên dáng và toàn hảo. Khi hành 
giả ở trong trạng thái xuất thần, người ấy có thể theo 
абі dinh lực (samádhi) càng lúc càng thâm sâu một cách 
tuyệt diệu, không đứt đoạn, và không thể điễn tả bằng 
lời nói. Rõ ràng là bạn trải nghiệm tất cả chuyện này 
chỉ như một tiến trình, không có ai điều khiển. Tiến 

trình này vô ngã (anattã). 

Bạn quan sát tư thế của thân với chánh niệm cực 
mạnh và nhanh chóng tiến vào một trạng thái khi mà 
tất cá tư thế và hoạt động về thân được xem chỉ là những 
tiến trình do nhân duyên thúc đẩy, chứ không phải do 
cái ngã thúc đẩy. Bạn không còn là chủ thể điều khiển 
cái thân này. Bạn tách rời khỏi thân và sống ung dung 
thoái mái. 
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- Một số thiển sư nghĩ một cách lầm lẫn rằng chánh 
niệm phải luôn luôn tập trung vào hoạt động trong giây 
phút hiện tại. Thật ra, từ chánh niệm trong tiếng Pali là 
sati, cüng có nghia là nhó. Chánh niém cuc manh có 
thể tập trung vào một đối tượng đã qua rất lâu, nhìn 
chăm chú vào nó mà đối tượng vẫn không bị phai mờ 
đề khai mở sự thật về nó. | | 

| Thí du, trong Kinh Niệm Xứ (Satipatthána Sutta) 
hành giá được yêu cầu thực tập chánh niệm tập trung 
vào giấc ngủ. Ngay cả các bậc A-la-hán cũng không ý 
thức khi các vị ấy đang ngủ, điểu này có nghĩa gi? Nhiều 
dich giả đã thứ giải quyết vấn dé này bằng cách thay đổi 
ý nghĩa của bài thực tập thành ra “chánh niệm trong lúc 
bắt đầu chìm dán vào giấc ngủ”. Tuy nhiên, từ Pali dùng 
trong Kinh Niệm Xứ (Satipatthãna Sutta) có nghĩa là 
“trong giác ngủ”, và có một từ ngữ khác cho nghĩa “bắt 
đầu chìm vào giấc ngủ”, đó là niddam okkamati. Việc 
thực tập chánh niệm tập trung vào giấc ngủ nghĩa là hành 
gla dùng một kinh nghiệm về giấc ngủ trước đó để làm 
trọng tâm cho chánh niệm cực mạnh trong giây phút hiện 
tại. Đó là chánh niệm dùng một kinh nghiệm đã qua như 
một đối tượng để quán chiếu. Điều này có vẻ như quá chỉ 
tIẾt, không cần thiết đối với bạn bây giờ, nhưng như bạn 
sẽ thấy, nó sẽ trở nên rất quan trọng khi tôi giảng đến 
phần tập trung chánh niệm vào tâm thức (citta). 


Cấu Tạo Của Thân 
Tôi nhớ lại khi tôi vào khoáng mười một tuổi ngồi 
xem một chương trình trên máy truyền hình đen trắng 
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của ba me tôi, chương trình chiếu những cánh giải phẫu 
lớn với những chi tiết đây máu me ghê rợn rất phó biến 
thời bấy giờ. Ba mẹ và em trai tôi phải rời khỏi phòng 
vì phê sợ, nhưng họ phải để cho tôi ngồi lại xem vì tôi 
lý luận rằng chương trình này có tính cách giáo dục. 
Tôi thấy thật thu hút khi nhìn những bộ phận bên trong 
cơ thể con người. 


Nhiều năm sau khi đã trở thành một nhà sư Phật 
giáo, tôi rất tích cực quan sát những cảnh giải phẫu tử 
thi ở Thái Lan và Úc. Điều thu hút sự chú ý của tôi bây 
giờ là tại sao một số người cảm thấy ghé rợn chỉ với ý 
nghĩ về việc nhìn xem việc giải phẫu tử thi, và thường 
ngất xỉu khi phải tham dự vào việc ấy. Mặc dù tất cả 
chúng ta đều đã được dạy về sinh vật học ở trường, đa 
số chúng ta vẫn muốn phủ nhận bản chất của thân thể 
chúng ta. Tại sao chúng ta ngất xỉu hay rên rỉ khi nhìn 
thấy các bộ phận thân thể phơi bày ra? 

Chúng ta có một sự dính mắc rất lớn với thân thể 
này, một vọng tưởng gây nhiều đau khổ cho chúng ta. 
.Bằng cách tập trung chánh niệm cực mạnh vào cấu tạo 
cơ thể bạn, bạn có thể vượt qua sự phủ nhận và sợ hãi 
để nhìn thân thể đúng như thực trạng của nó. Nó chỉ là 
một cơ thể. Từng mảnh từng miếng được ghép lại với 
nhau và tách rời nhau, chẳng đẹp mà cũng chẳng xấu, 
không mạnh cũng không yếu. Nó chỉ là một sån phẩm 
của thiên nhiên, không phải là cái gì thuộc về bạn. Bạn 
có thể giữ cho nó mạnh khỏe mãi mãi không? Bạn có 
thể ngăn không cho nó chết không? Vậy thì ai làm chủ 
thân thể bạn? Chắc chắn rõ ràng thiên nhiên là chủ 
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nhân của thân thể bạn, chứ không phải là bạn. 

Dấu hiệu cho thấy bạn đã thâm nhập được sự thật 
về thân là thái độ hoàn toàn không sợ hãi trước cái chết 
của chính mình. Một trắc nghiệm khác về tuệ giác của 
bạn là phản ứng của bạn trước cái chết của một người 
thân yêu hay người bạn thân. Nếu bạn nhận được cú - 
điện thoại báo tin cho biết người thân của bạn vừa mới 
qua đời trong mót tai nan giao thông và câu trả lời của 
bạn là: “Vâng, ai rồi cũng phải chết”, thì lúc ấy bạn đã 
giải thoát được sự dính mắc về thân. 


Thiền Quán Về Tử Thi 


Thiển quán về xác chết kết hợp với quán niệm về 
cấu tạo của thân và hoạt động của thân. Việc này tạo ra 
sự nhàm chán về thân vào lúc bắt đâu, khởi sinh tuệ 
giác vào giai đoạn giữa, và giải thoát vào giai đoạn 
cuối. Đây là một phương pháp mạnh mẽ và hữu hiệu. 


- Một tử thi do tai nạn giao thông thường nhanh chóng 
được phủ kín và đưa đến một nhà tang lễ, nơi đó xác sẽ 
được ướp và trang điểm phấn son. Kỹ năng của người 
ướp xác làm cho cậu George giống như đang ngủ một 
cách thoải mái chứ không phải chết trơ như đá. Chúng 
ta không muốn thấy một tử thi giống như sự thật. Chúng 
ta hài lòng hơn với điều mơ ước. Không may thay, vọng 
tưởng đồi hỏi một giá rất đắt. Ta càng trì hoãn việc 
hiểu biết về cái chết, ta càng đau khổ hơn khi phải đối 
diện nó. 


Khi chánh niệm cực mạnh tập trung vào một xác 
chết hay hồi tưởng rõ ràng về một xác chết, xác chết sẽ 
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lần lượt khai mở như một đóa hoa sen ngàn cánh và hé 
lộ sự thật được che giấu sâu kín dưới bé mặt. Xác chết 
đang dày cho bạn biết đây là hoạt động của thân – nó 
sẽ già, rã rời, và chết. Đây là số phận của thân xác bạn 
cũng như những người khác. Tuệ giác như vậy sẽ làm 
phát sinh nhàm chán thân này và không còn mong cầu 
có một thân khác vào đời sau. Nhìn một xác chết tan rã 
và trở về với trạng thái tự nhiên một lần nữa chứng 


minh ai là kẻ sở hữu đích thực — đó là thiên nhiên. Bạn | 


sẽ không còn tham dám thân này, yêu thích thân thể 
của người bạn tình, hay sợ hãi cái chết. Và nếu tuệ giác 
đạt đến mức thông suốt tột cùng, thì ban sé không bao 
giò tái sinh vào thân người nữa. 


Quán Về Cảm Thọ 


Trọng tâm thứ hai của chánh niệm là cảm thọ 
(vedaná). Từ này cần được giải thích bởi vì từ tiếng Anh 
"feeling" không diễn dịch được ý nghĩa hoàn toàn chính 
xác. Trong tiếng Anh, "feeling" có rất nhiều nghĩa. Nó 
có thể mang ý nghĩa về những trạng thái tình cảm lẫn 
những cám giác về thé chất. Từ Pali vedand có ý nghĩa 
“tính chất của moi cám nghiệm có ý thức, nhu vui buồn 
hoặc trung tính (không vui cũng không buồn)” — dù là 
do sắc, thanh, hương, vị, xúc hay ý khởi lên. 


Trong tiếng Anh, chúng ta dùng những từ khác nhau 
để diễn tả những cám giác vui hoặc không vui của từng 
giác quan trong sáu căn. Nếu ta muốn mô tả cảm giác 
của mắt thấy, chúng ta nói “đẹp”, “xấu” hoặc “trung 
bình”. Nếu chúng ta nói về âm thanh, chúng ta nói là 
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“trầm hùng”, “chát chúa ” hay "té nhạt”. Nếu chúng ta 
mô tả những cảm giác về thể chất, chúng ta nói “đau 
nhức”, “khoái lạc” hay “nhàm chán”. Tính chất dễ chịu 
thường thấy ở cái đẹp, âm thanh dịu dàng hay lạc thú 
về thể chất được gọi là “lạc thọ” (sukha vedaná). Tính 
chất khó chịu thường thấy ở những cái xấu xí âm thanh 
hỗn tạp hay cảm giác đau đớn thể chất được gọi là khổ 
thọ (dukkha vedaná). Và cám giá c khóng vui thích cüng 
không khó chịu được goi là “bất khổ bất lạc thọ”. 


Nên nhớ rằng những tính chất mà chúng ta nhận 
biết như là đẹp, xấu, trầm hùng, vui thích v.v... không 
nằm ở sự vật. Nếu không thì tất cả chúng ta đã đồng ý 
với nhau về cái gì là đẹp hay cái gì đáng vui thích. Những 
tính chất dễ chịu, khó chịu hay trung tính là những giá 
trị chúng ta gán cho thực tại qua cái tâm chúng sinh của 
ta. Một lần nữa, cảm thọ có nghĩa là tính chất đi kèm 
theo mỗi cảm nghiệm có ý thức được bạn xem như là 
vui, không vui hay trung tính. 

Khi chánh niệm vững mạnh và ổn định, bạn có thể 
quan sát về cảm thọ, hiện tại và quá khứ, mà không có 
ham muốn hay ghét bó xen vào làm phức tạp vấn đề. 
Khi chánh niệm còn yếu và năm chướng ngại vẫn có 
mặt, thì phản ứng của tâm trước khổ thọ là ghét bỏ và 
phần ứng trước lạc thọ là ham muốn. Những phản ứng 
như vậy sẽ làm tâm dao động và bóp méo sự thật, cũng 
giống như gió làm xao động mặt hồ và làm méo mó 
hình ảnh những con cá đang bơi duói mặt nước. Một lần 
nữa điều này chứng tổ tầm quan trọng của kinh nghiệm 
nhập định để loại bỏ năm chướng ngại trước khi thực 
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hành Tứ Niệm Xứ, nhất là loai bó tham dục và sân hận, 
như vậy mới có khả năng quan sát cảm thọ với tâm 
bình thản khách quan. 


Sự Sinh Diệt Của Cảm Thọ 

Khi tâm tĩnh lặng và không còn ham muốn hay ghét 
bỏ, bạn thấy rằng lạc thọ không có gi khác һоп là khoáng 
thời gian lúc khổ thọ này chấm dứt trước khi một khổ 
thọ khác khởi lên. Thật vậy, bạn cũng có thể nhận thấy 
cường độ của lạc thọ trực tiếp tương ứng với mức độ 
kho thọ ngay trước đó, và cường độ của khổ thọ được đo 
lường bằng mức độ lạc thọ vừa mới bị mất đi. 

Trong một cuốn sách ghê rợn mô tả sự giam cầm 
và tra tấn tù nhân chính trị ở Argentina trong những 
năm 1970, một tác giả kể lại rằng kinh nghiệm đau đớn 
nhất của ông ta không phái là những trận đòn hay những 
lần bị tra tấn có tên gọi là “Susan” (đây là tên mà những 

_ người cai ngục đã đặt cho máy tra tấn dùng điện giật 
trên tà nhân)G). Thời điểm dau khổ nhất của ông, sau 
những tháng năm bị giam cầm vô thời hạn, là lúc tên 
cai ngục trao cho ông lá thư của vợ ông. Ông đã cố 
quên tất cả những kỷ niệm của những tháng năm hạnh 
phúc trước khi bị tù đày để có thể chịu đựng được sự 
kinh hoàng và tuyệt vợng của hiện tại. Bức thư của vợ 
ông đã khơi dậy bao kỷ niệm nồng ấm với vợ và gia 
đình ông, khiến cho hoàn cảnh đen tối và thống khổ 
của ông càng trở nên không thể nào chịu đựng nổi. Ông 
oán trách vợ ông đã gởi bức thư đó và nội tâm ông gào 
thét đau đớn, tiếng thét còn lớn hơn cả những lần ông bị 
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tra tấn bằng điện. Như câu chuyện này đã mô tả cụ thể 
cường độ của khổ thọ hay những điều bất mãn tương 
ứng với mức độ lạc thọ mà bạn nhớ lại và nay không 
còn nữa. 


Cảm Thọ Không Thuộc Về Bạn 


| Như vậy ta thấy rõ ràng là cám thọ chịu ảnh hưởng 
của nhân duyên, cũng giống như đêm tạo duyên cho 
ngày và ngày tạo duyên cho đêm. Đó chỉ là trò chơi nhị 
nguyên của thiên nhiên. Cảm thọ vượt khỏi sự điều khiển 
của bạn và vượt khỏi sự điều khiển của bất cứ ai. Cám 
thọ được hiểu là không phải của ta, không phải là ta, 
không phải là tự ngã của ta. Hiểu được cám tho nhu 
vậy qua chánh niệm cuc manh, rằng đó chỉ là cảm tho 
và vượt khói sự kiểm soát của bất cứ ai, sé giúp khói 
sinh tám binh thán an nhién dói vói lạc thọ hay khổ tho. 
Ban nhận thức một cách chắc chắn rằng không có lạc 
thọ thường hằng và cũng không có khổ tho vĩnh viễn. 
Một thế giới thần tiên toàn hảo được xem là bất khả thị 
VỀ mặt cảm giác, đó chỉ là những suy tưởng ước mơ, và 
tương tự như thế, một địa ngục muôn đời cũng được 
xem là không thể có thật. | | 


| Nhu váy, muc dích trong tám thif hai сйа chánh 
niém là dat được tué giác rằng cám tho khóng phái là 
của ta, ráng lạc thọ và khổ tho xoay quanh bên nhau, là 
hai người bạn đồng hành bất khá phân trên sàn nháy 
cua vòng luân hồi sinh tử. Tham ái trổ thành vô nghĩa. 
Và khi tham ái cuối cùng được từ bó, sẽ đưa đến giải 
. thoát khói khổ thọ (và cả lạc thọ nữa). 
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Quán Về Tâm 
Trọng tâm thứ ba của chánh niệm; quan sát tâm 
(citta) hay tầm thức, là một trong những phần thực hành 
khó nhất. Phần lớn việc hành thiển của nhiều người 
không phát triển đủ để có thể nhận ra tâm, Tâm cũng 
giống như một vị hoàng đế phủ kín từ đầu đến chân 
bằng năm lớp trang phuc dày: Đôi giày Ông cao đến 
đầu gối, quần dài từ thắt lưng cho đến gót chân, chiếc 
áo thụng trải dài từ cổ cho đến bắp chân và từ cánh tay 
cho đến cườm tay; găng tay bao phủ bàn tay và cổ tay, 
và một chiếc mũ an toàn trùm kín đầu. Được che kín 
hoàn toàn như vậy nên người ta khó thấy được vi hoàng 
đế. Cũng vậy, năm giác quan: thấy, nghe, ngửi, nếm và 
xúc chạm, đã hoàn toàn che phủ tâm khiến bạn không 
thể thấy được tâm. | 
Để thấy được vị hoàng đế, ban phái cởi hết trang 
phục của ông ta. Cũng vậy, để thấy được tâm, bạn phải 
từ bỏ năm giác quan bên ngoài. Chính nhiệm vụ của 
nhập định là từ bỏ năm giác quan và làm hiển lộ tâm. 
Như vậy, bạn không thể bắt đầu thực tập trọng tâm thứ 
ba này cho đến khi bạn trải nghiệm nhập định. Bởi vì 
làm sao bạn có thể quán được tâm khi bạn chưa thật sự 
trải nghiệm về tâm? Cũng giống như bạn ngắm vị hoàng 
đế khi tất cá những gi bạn thấy là bó trang phục của 
ông ta. 


Quán sát bản chất của tâm cũng giếng như nghiên 
cứu bản chất của vàng. Trước khi các nhà hóa học thử 
kim loại này, họ phải biết chắc là mẩu vàng đã được 
gạn lọc tất cả các tạp chất khác, và cái mà họ đang thử 
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là vàng nguyên chất 100%. Tương tự như vậy, trước khi 
bạn bắt đầu quán sát bản chất của tâm, bạn cần phải 
chắc chắn rằng tâm thức này đã được thanh lọc hết tất 
cả những loại thức khác, nghĩa là, năm thức thuộc năm 
giác quan bên ngoài đã được loại bỏ. Một lần nữa, điều 
này chỉ thực hiện được sau khi xuất định. Rồi chánh 
niệm cực mạnh tiếp nhận cảm nghiệm nhập định vừa 
mới trải qua, một cảm nghiệm về tâm tách rời khỏi năm 
giác quan vẫn còn được duy trì, như là đối tượng để 
quán sát. Chỉ bằng cách này, bạn sẽ thấy sự thật tâm là 
vô ngã (anattá), tâm phải chịu sự sinh diệt, nó không 
phải là “ta”, là “của ta”, hay là “tự ngã của ta”, nó 
không phải là Trời hay thức vũ trụ ~ nó chỉ là tâm (citta), 
một ngon lửa cháy vi có nhiên liệu. 


Tâm Đi Về Đâu Sau Khi Giác Ngộ 

Ngọn lửa tùy thuộc vào nhiên liệu. “Nhiên liệu” 
trong tiếng Pali là upádána. Lửa của ngọn nến tùy thuộc 
vào sức nóng, sáp và tim đèn. Nếu bất cứ một trong ba 
“nhiên liệu ” ấy biến mất thì ngọn nến tắt. Nếu một cơn 


. gió thói bay sức nóng, thì ngọn lửa tắt. Nếu tim đèn 


cháy hết thì ngọn lửa cũng tắt. Và nếu sáp cạn kiệt thì 
ngọn lửa cũng tắt. Một khi ngọn lửa tắt, nó không đi 
đâu cả. Không có một thiên đường cho tất cả những 
ngọn lửa tốt đẹp vui vẻ đến đó để cháy sáng muôn đời. 
Ngọn lửa cũng không hòa nhập với một Ngọn Lửa siêu 
nhiên của vũ trụ. Nó chỉ tắt ngấm, thế thôi. Trong tiếng 
Pali, từ Niết bàn (mibbãna) dùng để chỉ ngọn lửa đã “tắt 
ngấm”. | 
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Tám cüng tüy thuóc vào nhién liéu. Kinh day ráng 
tâm tùy thuộc vào thân và các đối tượng của tâm (пата- 
rüpa) và khi các đối tượng của tâm không còn, thì tâm 
hoàn toàn tịch diệt (Tương: U. BK 47, 42). Nó tắt ngấm. 
Nó nhập “Niết bàn” (nibbãna). Nó không đi đâu cả; nó 
chỉ chấm dứt hiện hữu. Một điều thú vị là hai vị tỳ kheo 
ni nói tiếng là Kiságotami và Patãcãrã đã hoàn toàn 
giác ngộ khi các vị ấy thấy ngọn nến tắt (Kinh Ph.C. 
275, kệ số 116). 


Bản Chất Của Tâm 

Khi bạn duy trì chánh niệm cực mạnh về tâm thức 
thuần tịnh, bản chất của tất cả mọi loại ý thức tự hiển 
lộ. Bạn thấy ý thức không phải là một tiến trình trôi 
cháy êm dém nhung là một loạt những sự kiện riêng ré, 
biệt lập. Ý thức có thể so sánh với một bãi cát trên bờ 


- biển. Nhìn bên ngoài bãi cát có vẻ như liên tục qua 


hàng trăm mét. Nhưng sau khi bạn quan sát Kỹ bạn khám 
phá ra rằng bãi cát được tạo thành bởi những hạt cát 
riêng ré, biệt lập. Có những khoảng không giữa môi 
hạt cát, mà không có cái gì thuộc vé bán chất cơ bán 
của cát xen vào khoảng trống giữa hai hạt cát. Cũng 
vậy, cái mà chúng ta cho là dòng chảy của ý thức được 
thấy rõ ràng là một loạt những sự kiện biệt lập, mà 
không có gì trôi xen vào giữa. 

Tương tự như thế là hình ảnh ví du vé аа trái cây 
đủ loại. Giả sử trên dia trái cây có một quả táo. Ban 
thấy rõ quả táo này hoàn toàn biến mất và thay vào đó 


xuất hiện một quả dừa. Rồi quả dừa này biến mất và 
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thay vào dó mót quá táo khác xuất hiện. Rồi quá táo 
thứ hai biến mất và một quá dừa khác hiện ra. Quả dừa 


lại biến mất và một trái chuối hiện ra và lại biến mất 


khi một quả dừa khác xuất hiện trên đĩa, rồi một trái 
chuối khác, dừa, táo, айа, xoài, dừa, chanh, dừa v.v.. 
Ngay khi một trái cây biến mất, thì chỉ một lát sau một 
trái cây hoàn toàn khác hiện ra. Tất cả đều là trái cây 
nhưng thuộc nhiều chủng loại khác nhau, không có hai 
quả nào giống nhau. Hơn nữa, không có tinh chất trái 
cây liên kết trôi cháy từ quá này sang quả kế tiếp. Trong 
hình ảnh so sánh này, quả táo tượng rưng cho một đối 
tượng của nhãn thức, chuối tượng trưng cho một đối tượng 
của tỷ thức, xoài tượng trưng cho thiệt thức, chanh tượng 
trưng cho thân thức, và quả dừa tượng trưng cho ý thức. 
Mỗi phút giây của thức là biệt lập, không có gì liên kết 
trôi chảy từ phút giây này sang phút giây kế tiếp. 


Y thức, * 'quả đừa”, xuất hiện sau mỗi loại thức xuất 
phát từ ngũ căn và vì thế cho ta áo tưởng giống nhau 
trong môi cảm nghiệm về thức. Đối với người bình 
thường, có một tính chất chung trong khi nhìn, nghe, 
ngửi, nếm và xúc chạm. Chúng ta gọi tính chất đó là 

“tánh biết”. Tuy nhiên, với chánh niệm cực mạnh, bạn 
sẽ nhận ra rằng “tánh biết” này không phải là một phần 
của thấy, nghe v..v... mà nó khởi lên sau mỗi loại thức 
thuộc ngũ căn. Hơn nữa, “tánh biết” này biến mất, thí 
dụ, khi nhãn thức khởi lên. Và nhãn thức biến mát khi 
tâm thức khởi lên, Trong ví dụ về đĩa trái cây, không 
thể có quả táo và quả dừa trên đĩa cùng một lúc. 
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MEL c roues cà „з“ UM eed 
“Tâm Nhận Biết” Không Phải Là Ta 
Quán Về Tâm theo cánh này - thấy tâm như là 
một chuỗi sự kiện riêng lẽ, biệt lập không có gì tiếp nói 
từ sát-na này này sang sát-na kế tiếp — sé phá tan ảo 
tưởng rằng có một tám nhận biết, thường hằng, luôn 
luôn có mặt ở đó để tiếp nhận cảm nghiệm vé thé giới. 
Bạn đang giải tỏa nơi nương tựa cuối cùng của ảo tưởng 
về một cái ngã. Trước đây, đối với bạn, có vẻ như quá 
rõ ràng rằng “ta là người đang nhận biết”. Nhưng cái 
có vẻ như rõ ràng ấy thường là sai lầm. Bây giờ bạn 
thấy đó chỉ là “tánh biết”, là tâm thức, giống như quả 
dừa đôi lúc có mặt trên dia, đôi lúc không. Tâm thức 
chỉ là một hiện tượng tự nhiên, phái chịu hoại diệt. Nó 
không thể là ta, của ta hay là tự ngã của ta. Cái tâm 
nhận biết, hay tâm thức, cuối cùng được hiểu là vô ngã. 
Như đã nói ở trên, chúng ta thực hành Thién Tứ 
Niêm Xứ với mục đích nhận thức được tính vô ngã 
(anattá). Hai nơi nương tựa cuối cùng của ảo tưởng vỀ 
cái ngã hay linh hồn là tám nhận biết và tâm tao tác. 
Nếu ban nhận diện cái gì đó là phán chính yêu cua 
“ban”, thì nó sẽ là một hoặc cả hai cái tâm này. Bạn 
cho rằng ban là cái tâm nhận biết hay là cái tâm tạo tác 
ấy. Hai vọng tưởng sâu dày từ muôn kiếp này chính là 
cái ngăn chặn bạn tiến đến giác ngộ. Một khi bạn đã 
thấy rõ ràng xuyên suốt những vọng tưởng ấy, bạn sẽ 
đắc quả Dự Lưu. Nếu bạn thấy xuyên suốt như vậy từng 
mỗi phút giây, bạn sẽ đắc quả A-la-hán. 
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Quán Về Các Pháp / Đối Tượng Của Tám 

Các pháp là trọng tâm cuối cùng trong bốn trọng 
tâm của chánh niệm. Những đối tượng của tâm được 
liệt kê trong Kinh Niệm Xứ (Satipatthãna Sutta) là năm 
chướng ngại (triển cái), năm uẩn, sáu căn, bảy giác chi, 
và Tứ Diệu Đế. Tôi hiểu danh sách này là những thí dụ 
tiêu biểu về đối tượng của tâm, và vì thế những đối 
tượng khác của tâm không dé cáp trong Kinh Niệm Xứ 
(Satipatthãna Sutta), như là ý niệm hay cảm xúc cũng 
có thể nằm trong danh sánh này. 


Quán Về Мат: Chướng Ngai 


Như tôi đã giải thích trong phán quán về cám thọ 
(vedanã), năm chướng ngại phải được loại trừ trước khi 
bạn có thể quán chiếu hữu hiệu về bất cứ trọng tâm nào 
của chánh niệm. Nhưng làm thế nào để quán năm 
'chuóng ngại sau khi bạn đã loai trừ chúng? Như tôi đã 
nói trước đây, chánh niệm có thể dùng một cám nghiệm 


. đã qua để quán chiếu. Chánh niệm bao gồm ký ức trong 


đó. Vì vậy, chánh niệm cực mạnh có thể dùng một cảm. 
nghiệm trước đây như hôn trầm thụy miên chẳng hạn, 
và giữ yên cảm nghiệm đó đủ lâu trong ánh sáng mạnh 
mẽ của chánh niệm để có thể nhìn sâu vào bản chất 
đích thực của nó. Với chánh niệm cực mạnh bạn sẽ hiểu 
được rằng năm chướng ngại này chỉ là những khoảnh 
khắc của các hình ảnh trên màn hình, rằng chúng không 
phải là bạn, hay có liên hệ gì với bạn, như ví dụ sau đây 
sẽ chứng minh. 


Nhiều năm trước đây, một người bạn học cũ về thăm 
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viếng Jamaica. Anh ấy di xem phim trong một rạp chiếu 
bóng cho phép khán giả ngồi trong xe để xem, trong 
mót thi trán xa xói nói danh vé nhüng chuyén bao dóng. 
Anh ngạc nhiên khi thấy màn hinh là một bức tường 
đắp bằng bê-tông đày khoảng 60cm. | 

Màn hinh này phái tốn rất nhiều tiền để xây, Nó 

cho thấy rằng dân chúng ở thị trấn này rất thích những 
phim đấu súng Cao bói miền Tây của Mỹ. Tuy nhiên, 
mỗi khi câu chuyện đến giai đoạn đấu súng, nhiều người 
trong đám khán giả lấy súng của họ ra và tham gia cuộc 
đấu súng. Nếu họ không thích viên cảnh sát trưởng, họ 
sẽ bắn vào hình ảnh của viên cảnh sát trên màn hình, 
hay họ xả đạn vào những người da đỏ hay bất cứ ai làm 
cho họ bực mình. Người chủ rạp chiếu bóng không thể 
ngăn cán họ tham gia cuộc đấu súng, và ông ta đã phái 
thay quá nhiều màn hình bằng vải bị thủng nhiều lỗ 
đạn đến nỗi ông ta phải xây màn hình bằng bê-tông 
không thể nào bị thủng này. Như vậy khán giả của ông 
có thé tham gia các cuộc đấu súng mà không làm hông 
màn hình. 

Giống như khán giả đi xem phim, nếu bạn nhận 
những hình ảnh trên màn hình là thật, bạn sẽ muốn bắn 
vào chúng. Tuy nhiên, với chánh niệm, bạn sẽ thấy 
chúng không liên hệ gì đến bạn. Khi bạn nhìn thấy năm 
chướng ngại như những hình ảnh trên màn hình của ý 
thức, chúng sẽ không bao giờ làm phiền bạn nữa. Bạn 
sẽ được giải thoát. 
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Quán Vê Y Nióm 

| Y niém, hay lời đàm thoại nội tâm, là một đối tượng 
của tâm có thể làm khởi lên nhiều đau khổ. Nó có thể 
biểu hiện bằng sự bất an, hối hận, nghi ngờ, ham muốn 
hay sân hận. Như vậy, ý niệm là trung tâm điểm của 
năm chướng ngại. Những ý niệm bi quan triỀn miên sẽ 
đưa đến trầm cảm, thậm chí có thể tự tử. Những ý niệm 
sợ hãi ám ảnh mãi sẽ đưa đến bệnh hoang tưởng. Rõ 
ràng là ta sẽ được rất nhiều lợi lạc nhờ pháp quán về ý 
niệm theo trọng tâm thứ tư này của chánh niệm. 


Một lần nữa, một chánh niệm cực mạnh có thể nhìn 
xuyên suốt trò chơi dé bị lừa gạt là ý niệm. Với chánh 
niệm bình thường, bạn có khuynh hướng tin vào những 
suy nghĩ của mình, bị mắc kẹt trong đó, thậm chí còn 
tôn sùng, cho nó là đúng hơn thực tại. Một người đang 
đói bụng bước vào một tiệm ăn đắt tiền và được trao 
một bảng thực đơn. Anh ta ăn bảng thực đơn, trả tiền 
rôi di. Anh ta vẫn đói. Bảng thực đơn không phái là 
thức ăn, chẳng khác gl ý niệm không phải là thực tại. 

| Chánh niệm cuc mạnh thấy rằng, ở mức độ tốt nhất 
ý niệm ха rời thực tại một bước, và ở mức độ tệ nhất, ý 
niệm hoàn toàn tách rời khỏi thực tại. Bất thiện chí uốn 
cong ý niệm để biến thành sân hận, ham muốn dục lac 
sẽ thối phông ý niệm thành thèm khát, và bất an sẽ bóp 
méo ý niệm thành sự bực tức. Khi chúng ta nhìn thật гб 
ràng, thì ý niệm không đáng tin cậy. Ngay cả ý niệm 
này cũng vậy? | | 


Khi Tứ Niệm Xứ nhìn thấy “suy nghĩ” đúng như 
thực tướng của nó, đó chỉ là sự phỏng đoán tạm thời, thì 


208 Cám nang của người tu Thién 


chúng ta cám thấy bình thán đối với những suy nghi của 
ta. Dấu hiệu của sự bình thần và trí tuệ là ở chỗ bạn có 
thể buông xả ý niệm bất cứ lúc nào. Bằng chứng của 
tuệ giác ấy là khả năng giữ im lặng của bạn. Trong 
kinh, từ ngữ để chỉ một bậc giác ngộ là “bậc thánh im 
lặng” (santamuni). 


Quán Về Ý Chí | 
Mội đối tượng quan trong khác của tâm mà tôi muốn 
tháo luận ở đây là ý chí (cefanã) thuộc vé để mục quán 
ngũ uẩn (khandAha) trong trọng tâm thứ tư của Tứ Niệm 
Xứ. Y chí là tám tao tác, hay là Кё chủ động. Như tôi đã 
dé cập ở trên, ý chí là một trong hai chỗ nương tựa cuối 
cùng của ảo tưởng về cái ngã, cùng với tâm nhận biét 
(cita). Quán vé y chí, hay là ké chü dóng, và tháy nó à 
vô ngã, vi vậy rất quan trọng đối với tiến trình giác 
ngộ. 
Nhiều năm trước đây, tôi là hội viên của Hội Nghiên 
Cứu Năng Lực Huyền Bí của Đại học Cambriđge. Mỗi 
năm chúng tôi mời một nhà thôi miên chuyên nghiệp 
đến để trình bày tài nghệ của ông ta, thường làm cho 
sinh viên chúng tôi rất vui thích. Có một lần, nhà thôi 
miên đưa một sinh viên tinh nguyện di vào một trạng 
thái bị thôi miên-rất nặng. Trước mặt tất cả sinh viên, 
nhà thôi miên nói với anh ta rằng sau đó vào lúc chiều 
tối, khi nhà thôi miên sờ vào tai trái của anh, thì anh 
sinh viên ấy phải đứng dậy hát bài quốc ca Anh. Và sau 
đó, khi anh đã ra khỏi rạng thái xuất thần vì bị thôi 
miên, khi nhà thôi miền 56 vào tai anh ta, anh sinh viên 
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tội nghiệp này đứng dậy và hát bài quốc ca Anh “Xin 
Chúa Phù Hộ Cho Nữ Hoàng!” (God Save the Queen). 
Anh hát một mình, với một tràng cười lớn kèm theo. 
Phần hấp dẫn nhất của cuộc biểu diễn này là khi được 
hỏi, anh sinh viên quả quyết rằng anh đã tự do quyết 
định hát bài quốc ca và đưa ra vài lý do phức tạp để giải 
thích. Điều này chứng tỏ rằng ngay cả việc tẩy não vẫn 
có vẻ như là ý chí tự do đối với người bị tẩy não. 

Ban bi áo tưởng khi cho rằng bạn đang đọc những 
điều này là do ý chí tự do của chính bạn. Bạn ơi, bạn 
không có sự lựa chọn nào ngoài việc phải đọc điều này? 
Ý chí không phải là hành động của một chúng sanh, nó 
là sản phẩm cuối cùng của một tiến trình. 

Khi chánh niệm cực mạnh lấy kinh nghiệm nhập 
định vừa qua như đối tượng để quán chiếu, nó thấy rằng, 
ý chí, hay kẻ chủ động, đã hoàn toàn vắng mặt trong 
trạng thái định. Ý chí đã biến mất trong một thời gian 
dài. Quán chiếu với một tâm hoàn toàn tĩnh giác mà 
không có sự hiện hữu của ý chí sẽ cho phép bạn thấy 
rằng “ý chí”, “sự lựa chọn” và tám tao tác không phải 
là ta, không phải là của ta, không phải là tự ngã của ta. 
Bất cứ điều gì bạn làm chỉ là kết quả của một quan hệ 
nhân duyên phức tạp. 

Khi tôi nói như vậy, người nghe cảm thấy sợ hãi. 
Sự sợ hãi này là một dấu hiệu cho thấy rằng ý chí của 
bạn, cái mà bạn đã gắn bó quá sâu xa, nay sắp bị lấy 
mất. Thực ra, người Tây phương chúng ta quá dính mắc 
với ảo tưởng về ý chí tự do, đến nỗi chúng ta đã bảo vệ 
ảo tưởng đó trong qui định của hiến pháp và bản tuyên 
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ngôn nhân quyền. Bạn có thể đưa ra lời phán đối rằng 
nếu không có ý chí tự do, tại sao ta cán phái bận tâm nó 
luc hết sức để dat được giác ngộ? Câu trả lời thật гб. 
ràng. Ban phái nỗ lực hết sức vi ban không có sự lựa 
chọn nào khác! | 

Chỉ có chánh niệm cuc manh mới có náng lực choc 
thủng hàng rào sợ hãi do dính mắc dựng lên và quan sát 
tiến trình của ý chí đúng như thực chất của nó. Giống 
như đóa hoa sen ngàn cánh, khi lớp cảnh sen tiêu biều 
cho tám tao tác nó ra, bạn thấy được một điều thật bất 
ngờ, rằng không có ai ở đây để làm mọi việc này. X chí 
là vô ngã (anattá). Tham ái đầu được tháo gỡ từ điểm 
này. 


Quán Về Cảm Xúc 

Đối tượng cuối cùng của tâm mà tôi muốn thảo luận 
ở đây là cảm xúc. Cảm xúc là trạng thái của tâm được 
xếp loại như là trầm cảm hay hứng khởi, tội lỗi hay tha 
thứ, lo âu hay thanh thần, sân hận hay từ bị v.v... Cảm 
xúc thường làm chúng ta chao đảo, và điều này thường 
làm chúng ta tốn thương. Cảm xúc là những đối tượng 
của tâm, những gi hiện ra trên màn hình của ý thức, và 
là một phần của trọng tâm thứ tư của chánh niệm. 

Khi tôi còn là một thanh niên Phật tử, tôi đi xem 
phim Chuyện Miền Tây. Có một cảnh thật cảm động 
vào đoạn cuối, khi người anh hùng Tony chạy dên người 
yêu của anh là Maria, anh đã bị bắn và chết trong vòng 
tay của Maria, trong ánh đèn đường của thành phổ New 
York. Lúc mối tình định mệnh của họ bị chia cắt bi thám 
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_như vậy, ho đã cùng hát: “Vẫn còn một chó cho chúng 
ta. Chúng ta sẽ gặp lại nhau ở một nơi nào đó...”. Nhiều 
người trong số khán giả đã khóc nức nở không kiểm 
chế được. Tại sao họ khóc? Cuối cùng, đó chỉ là một 
chuyện phim, chỉ là trò chơi của ánh sáng trên màn hình 
bằng vải. | 

Khi bạn bi cám xúc che mờ, ban xem chúng là quan 
trong, là thật, là “của ta”. Bạn bi ket cứng trong đó đến 
nỗi bạn thường tìm kiếm những cảm xúc không vui, 
chẳng hạn như tìm xem những chuyện buồn khổ. Tại 
sao nhiễu người đi xem phim mang theo một hộp giấy 
lau mặt, bởi vì họ biết qua các mục điểm phim rằng đấy 
là một phim làm nhiều người rơi lệ? Bởi vì những người 
đó bị dính mắc với cảm xúc, thích thú với những cảm 
xúc ấy, và nhận diện mình qua những cẩm xúc đó. Họ 
không muốn giải thoát khói cám xúc. 

Chánh niệm cực mạnh quán chiếu về cảm xúc sẽ 
khai mở thực tại là bạn có muốn giải thoát hay không. 
Nó dẹp bó sự chọn lựa theo ưa thích của bạn. Bạn nhận 
ra rằng cảm xúc là những mỹ nhân ngư khêu gợi đang 
vẫy tay mời goi ban đi đến những tång đá đầy cam bẫy 
nguy hiểm. Nhưng bản chất của cảm xúc chỉ là những 
đối tượng của tâm, do nhân duyên phối hợp một cách 
tình cờ giống như một đợt khí hậu thay đổi đang trần tới 
trên trời, không liên hệ gì đến chúng ta. Khi bạn thấy 
được sự thật ban sẽ không còn dính mắc với cám xúc và 
thoát khỏi sự kiểm soát độc đoán của nó. 

Bất cứ cái gì là đối tượng của tâm, bất cứ cái gì 
xuất hiện trên màn ảnh của ý thức — dù đó là năm chướng 
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ngại, ý tưởng, ý chí, hay cám xúc — đều có thé đặt dưới 
ánh sáng liên tục xuyên suốt của chánh niệm cực mạnh. 
Ở đó bạn sẽ nhận thức được những điều hoàn toàn bất 
ngờ. Bạn sẽ thấy được những gì mà Đức Phật đã thấy 
dưới gốc cây bó dé. Sự nhận thức sẽ khai sáng cho bạn 
hiểu rằng tất cả những sự kiện trên màn ảnh của ý thức 
chỉ là trò chơi của thiên nhiên, không phải trò chơi của 
Trời, cũng không phải trò chơi của một linh hồn. Không 
có gì ở đó cả. “Không có ai ở trong nhà са”. Những đối 
tượng của tâm ấy là trống không. Chúng là vô ngã 
(anattá). Ban đã thấy xuyên suốt ảo tưởng. Bây giờ ban 
đã giải thoát, không còn chịu ảnh hưởng của bất cứ đối 
tượng nào của tâm. 

Đức Phật hứa rằng bất cứ ai thực hành Tứ Niệm Xứ 
một cách tinh cần trong vòng báy ngày sé đạt đến quả 
Dự Lưu hay được giác ngộ hoàn toàn. Bây giờ có lẽ bạn 
đã hiểu tại sao nhiều hành giả thất vọng khi thấy rằng 
sau một thời gian thực hành nhiều hơn bảy ngày mà họ 
vẫn không giác ngộ. Như tôi đã nói trước đây, lý do là họ 
đã không thực hành Tứ Niệm Xứ đúng theo lời chỉ dạy 
của Đức Phật. Hãy thử thực hành và xem kết quả. Hãy 
phát triển chánh niệm cực mạnh phát sinh nhờ nhập định 
để bạn tự biết rằng chánh niệm bình thường yếu ớt như 
thế nào. Hãy đặt tám nhận biết hay tâm tạo tác dưới ánh 
sáng của chánh niệm siêu cường, can dám vượt qua lớp 
kiến chấp của bạn. Rồi hãy chờ đón điều bất ngờ. Đừng 
đoán mò sự thật. Hãy kiên nhẫn chờ đợi cho đến khi cánh 
hoa sen thứ một ngàn nở ra trọn vẹn để lộ đài sen. Đó là 
lúc chấm dứt vọng tưởng, chấm dứt vòng luân hôi 
(samsãra), và cũng là chấm đứt Niệm Xứ. 
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 Nháp Sơ Thiền: Hơi Thó Tuyệt Đẹp 


Trong kinh điển Phật giáo Nguyên thủy, chỉ có một 
từ cho “thiển”, đó là Định (Jhána) hay Chánh định. Theo 
Tôn giả Ananda, là một bậc hoàn toàn giác ngộ, trong 
Kinh Gopaka- Moggallüána (Trung ВК 108, 27), kiểu 
hành thiển duy nhất mà Đức Phật khuyên chúng ta nên 
thực hành, đó là nhập định. Như vậy, nhập định được 
mệnh danh là thién định Phát giáo đúng nghĩa, đó là 
lúc tâm hành giả vắng bặt mọi ý niệm, tách rời mọi 
hoạt động của năm giác quan, và sáng chói với niém hy 
lạc xuất thế gian. Nói thẳng ra, nếu thiển mà không 
nhập định thì không phải là thiển Phật giáo! Có lẽ đây 
là lý do tại sao yếu tố rốt ráo của Bát Chánh Đạo, yếu 
tố định nghĩa Chánh Định, không có gì khác hơn là bốn 
tầng Thiên. 


Khám Phá Của Đức Phật 

Những văn bản kinh điển Phật giáo cổ đại nói rằng 
Đức Phát đã khám phá ra táng thiên (Tương U. BK 2,7; 
Tăng Ch. BK IX, 42). Chưa có lần nào trong các kinh 
điển Nguyên Thủy nói rằng Đức Phật khám phá ra Thin 
Quán (Vipassanád). Những văn bản kinh điển có thẩm 
quyền đó cũng nói rằng bốn tầng thiền chỉ khởi sinh với 
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sự xuất hiện của một vị Phát (Tương U. BK 45, 14-17). 
Sự kiện Đức Phật khám phá rầng thiền không nén bỏ 
qua, vì sự khám phá này là một phần then chốt trong 
tiến trình giác ngộ. 
Khi một vi có đầy đủ thẩm quyển là Ngài Ananda, 
một bậc A-la-hán, nói rằng Đức Phật đã khám phá ra 
tầng thiên, điều này không có nghĩa là chua từng có ai 
trước đó đã trải qua kinh nghiệm nhập tầng thiền. Chẳng. 
hạn, trong thời đại của Quá Khứ Phật Ca Diếp (Kassapa), 
vô số thiện nam tín nữ đã nhập tầng thiền và sau đó đã 
đạt được giác ngộ. Nhưng hai mươi sáu thế kỷ trước ở 
Ấn Độ, tất cả kiến thức về tång thiền đã biến mất. Thí 
du: Mahávira, nhà lãnh đạo Kỳ Na Giáo, và là một 
người đồng thời với Đức Phật, sau khi nghe mô tả về 
các tầng thiền đã công khai gạt bỏ, cho là sự kiện không 
thể có được (Tương Ư. BK, 41, 8). Như vậy, vị lãnh đạo 
tôn giáo xuất sắc nhất của thời đó (theo ý kiến nhiều 
học giả) hoặc là không biết gì về pháp môn tu tập tâm 
linh phổ biến này, hoặc là kinh nghiệm nhập tầng thiên 
là một khám phá mới mẻ của Đức Phật. Giả thuyết sau 
có vé đúng, và điều này được củng có thêm bằng nhận 
xét rằng không hé có sự để cáp nào vé táng thiên trong 
bất cứ một kinh điển nào trước thời Đức Phật. 

Một vài người có thể nêu lên lời phán đối là các 
văn bản kinh nói rằng những vị thầy đầu tiên của Đức 
Phật, là Alara Kalama và Udaka Rámaputta, đã dạy 
các vị Bồ-tát về nhập tầng thiên trong việc chứng đắc 
quả vị Vô Sở Hữu Xứ và quả vị Phi Tưởng Phi Phi Tưởng 
Xứ (Trung BK 26). Mặc dù hai quả vị đó không bao giờ 
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được goi là ráng thiên trong những bán kinh Nguyên 
Thủy (từ ngữ nhập tầng thiền (arupa-jhãn4) lần đầu tiên 
xuất hiện trong những bản luận giải rất lâu sau này), 
các quá vị ây bao hàm ý nghĩa rằng chúng chỉ có thể 
chứng đắc bằng cách trước tiên hành giả phải từng bước 
trải qua tiến trình của các táng thiên. Vì thế, hai vị thây 
đầu tiên đó có biết bốn tầng thiền và đã dạy cho các vị 
Bồ-tát? | 

| Nếu các vị thầy dáu tiên có biết về các tầng thiên, 
tại sao Đức Phật nói rằng phương pháp của họ không 
đưa đến chứng đắc Niết bàn (TBK 26,16) mà nhập tàng 
thiền mới đưa đến Niết bàn? (TBK 36, 31; 4-7, 64, 9- 
12) Và tại sao, khi Đức Phật còn là vị Bồ tát, Ngài từ bó 
lối tu khổ hạnh và đặt vấn dé: “Có thể có một con đường 
khác đưa đến Niết bàn hay không?” (Trung BK 36, 30), 
có phải Ngài đã nhớ lại kỷ niệm xa xôi thời thơ ấu lần 
đầu tiền Ngài có kinh nghiệm nhập định khi Ngài còn 
là một cậu bé ngồi dưới gốc cây hồng đào, thay vì kinh 
nghiệm nhập định rất mãnh liệt gần đây dưới sự hướng 
dân của hai vị thầy đầu tiên? Những câu hỏi này cán 
phải được trả lời một cách thỏa đáng đối với những ai 
vân cho rằng hai vị thầy Alãra Kalãma và Ukada 
Rámaputta đã có dạy về tầng thiên. 

. Một câu trả lời cho câu hỏi vé những gi hai vị thầy 
đầu tiên đó đã dạy, câu trả lời vẫn giữ được tính nhất 
quán trong việc bác bỏ hiệu năng của những lời giảng 
dạy, trong lúc vẫn ca ngợi hiệu năng của các tầng thiên 
(Trung BK 108, 27), đó là Udaka Rámaputta và Alára 
Kaláma chuá bao giờ dạy về các tầng Thiên, và hai quả 
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vị vô sắc mà ho đã cổ xáy không đúng nhu sự thật, rất 
có thể đó chi là những phiên bán đã được biến thái từ 
bán gốc xuất phát từ thời Quá Khứ Phát Ca Diếp 
(Kassapa). Cũng giống như ngày nay, một số thiển sư 
trình bày một mức độ thiển tập nào đó và 801 là “ “nhập 
định”, trong khi rõ ràng mức độ này kém hẳn các táng 
thiên đích thực, hay cũng giống như một vài trường đại 
hoc sẽ gói một văn bằng đại học bằng thư hồi âm, sau 
khi nhận một khoản lệ phí, mà văn bằng này không 
phải là văn bằng thật; nhu vậy những quá vi do hai vi 
tháy Alãra Kalãma và Udaka Rámaputta giáng day 
không thé nào là quá vị thật. “Quả vị thật”, việc chứng 
đắc Vô Sở Hữu Xứ, đúng là sẽ dẫn tới giác ngộ (TBK 
52, 14), nhưng một kinh nghiệm khác mang cùng danh 
hiệu do Alãra Kalãma giảng dạy thì không đúng. 

Một lý do khác tại sao tâng thiên không được biết 
đến trước khi có sự xuất hiện của Đức Phật do bởi nhân 
duyên đưa đến nhập tầng thiên, là việc tu tập Trung 
Đạo, vào thời đó cũng chưa ai biết đến. Những bản kinh 
cổ đại như Kinh Dhammacakka-ppavattana (Bài thuyết 
pháp đầu tiên, Tương U. BK 56, 11) nói rằng Đức Phật 
khám phá Trung Đạo và Trung Đạo đồng nghĩa với Bát 
Chánh Đạo. Một bài kinh khác nói rằng Đức Phật khám 
phá ra Bát Chánh Đạo, cũng giống như khám phá ra 


con đường dẫn đến đến một thành phố cổ đại đã bị xóa - 


mất từ lâu (Tương U. BK 12, 65). Cũng cán phái ghi 
nhận rằng Bát Chánh Đạo, Trung Đạo, là con đường 
tiệm tiến đi đến đỉnh cao là chánh định (Tăng Ch.BK 
X, 103). Nhu vậy, nếu người ta chấp nhận Đức Phát đã 
khám ph:: ra Trung Đạo, Bát Chánh Đạo, thì người ta 
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cüng phái chấp nhận rằng Đức Phát khám phá ra giai 
đoạn cuối cùng của con đường, phần cuối của con đường, 
đó là chánh định. 


Kính Vô Tránh Phân Biệt (Arana- Vibhanga Sutta) 
(Trung BK 139) dóng hóa Trung Dao vói cóng phu thién 
tập hướng đến chánh định. Kinh giải thích rất chi tiết 
rằng hành giả không nên theo đuổi chủ trưởng khổ hạnh 


. và cũng không nén chay theo dục lạc của ngũ căn, thay 


vào đó hành giả nên theo đuổi Trung Đạo. Nếu hành 
giả không hành trì khổ hạnh thuộc ngũ căn và cũng 
không tìm kiếm dục lạc của ngũ căn, thì sự tìm cầu còn 
lại là tìm kiếm hạnh phúc cho căn thứ sáu là ý căn, và 
đó phải là Trung Đạo. Kinh này tiếp tục với lời Đức 
Phật khuyến khích việc theo đuổi hạnh phúc nội tâm, 
rõ ràng đó là Trung Dao, chỉ có ở đây Ngài định nghĩa 
đó chính là việc tu tập để đạt được bốn tầng Thiên. Kết 


luận: Trung Đạo là công phu tu tập hướng đến chánh 
định. 


Trong câu chuyện về sự giác ngộ của Đức Phật, khi 
Bồ Tát nhận thức ràng chánh định là con đường đưa 
đến giác ngộ (Trung BK 36, 31), Ngài nhận biết ngay 
rằng nhập định với một cơ thể kiệt quệ là không thực 
tế, và vì thế Ngài bắt đầu ăn uống trở lại. Thấy vậy, 
năm dé tử đầu tiện của Ngài liên chán ngán và rời xa 
Ngài, nghĩ rằng Ngài đã từ bó nỗ lực tu tập (Trung BK 
36, 32). Điều này chứng minh rằng trước khi Đức Phật 
thành đạo những pháp tu nhẹ nhàng đưa đến an tịnh 
thân tâm để nhập định chưa được những tu sĩ thời đó 
công nhận như một con đường tu tập có giá trị, như thái 
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độ của năm người dé tử đầu tiên của Bồ Tát đã chứng 
- tổ. Khi con đường nhập định chưa được công nhận có 
giá trị xứng đáng, không có gì đáng ngạc nhiên khi hành 
giả không theo đuổi con đường này và chánh định không 
thể đạt được. Giờ đây chúng ta cũng thấy rõ ràng tại 
sao phần đầu của bài thuyết pháp đầu tiên của Đức 
Phật sau khi đắc quả giác ngộ là bài giẳng dạy về Trung 
Đạo, tức là Bát Chánh Đạo, để mở ra con đường tiến 
vào chánh dinh và xa hơn nữa là giác ngộ. 

Tôi đã viết về điểm này khá dài, đơn cử nhiều bản 
kinh Nguyên Thủy, bởi vì đây là một tư tưởng mới lạ 
đối với người Tây phương. Những gì mang tính chất đột 
phá thường gây nhiều tranh luận. Trong lúc này tôi xin 
những độc giả thành tâm hãy bỏ qua một bên những 
quan điểm hiện đang tôn tại, vì Đức Phật day rằng kiến 
chấp là một trở ngại cho tuệ giác, và hãy bình tâm suy 
xét những bằng chứng tôi đã trình bày ở đây. Cuối cùng, 


Kinh Pancálacando Sutta (Tương U. BK 2, 7), chắc chắn . 


là một bài kinh Nguyên Thủy, bởi vi kinh này được đề 
cập đâu đó trong kinh tạng (Tăng Ch. BK IX, 42) và 
như vậy đã được năm trăm vị A-la-hán xác nhận là Phật 
Pháp đích thực trong Hội | Dóng Két Táp Kinh Tang đầu 


tiên - và kinh này nói rằng Đức Phát đã khám phá rạ 


các táng thiên. 


Hành Giả Có thể Dính Mắc Với Định 
Không? 

Khi Bó Tát đạt được tué giác rằng nhập định là con 
đường đưa đến giác ngộ, rồi Ngài suy nghĩ: “Tại sao ta 
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lại phái e sợ niém hoan hy này khi nó chẳng liên hệ gi 
đến ngũ căn và cũng chẳng liên hệ đến các pháp bất 
thiện? Ta sẽ không e sợ niém hoan hy này (của nhập 
định)” (Trung BK 36, 32). Ngay cả ngày nay, một vài 
hành giả tin tưởng một cách sai lạc rằng điều gì đem lại 
hoan hỷ mãnh liệt như cảm nghiệm nhập định thì không 
thể đưa đến chấm dứt mọi khổ đau, và họ vẫn e sợ nhập 
định. Tuy nhiên, trong nhiều bài kinh Đức Phật đã lặp 
lại nhiều lần rằng niêm hy lạc của nhập định “là cán 
được theo đuổi, cân được phát huy, cần được khích lệ. 
Không nên sợ hãi nó” (Trung BK 66, 21). 


Mặc dù chính Đức Phật đã có lời khuyên rõ ràng, 
nhiều thiển sinh vẫn bị hướng dẫn sai lạc bởi những 
người tháy không khuyến khích việc nhập định với lập 
luận rằng hành giả có thể dính mắc với nhập định đến 
nói họ không thể nào giác ngộ được. Cán phái được 
vạch rõ rằng từ ngữ của Đức Phật dùng để chỉ đính mắc 
là upadana, chỉ muốn nói đến sự dính mắc những khoái 
cảm của thế giới ngũ căn, hay dính mắc nhiều hình thái 
khác nhau của tà kiến (như là kiến chấp về một cái 
ngã). Từ ngữ này không bao giờ có ý nghĩa dính mắc: 
những thiện pháp như là nhập định (6), 

Nói một cách đơn giản, các tầng thiên là những trạng 
thái buông xả. Hành giả không thể nào dính mắc sự 
buông ха, cũng giống nhu tự do không thé cám tù con 
người. Hành giả có thể tận hưởng thiển lạc trong nhập 
định, trong niềm hỷ lạc của sự buông xả, và đây chính 
là điểm một số người bị hướng dẫn sai lạc khiến họ 
đâm ra sợ hài. Nhung trong Kinh Thanh Tinh (Pásádika 
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Sutta) (Tfu&ng BK 29, 25), Đức Phật day ráng hành giá 
tận hứởng thiên lạc trong nhập dinh có thể mong đợi 
một trong bốn quả vị: Quả Nhập Lưu, quả Nhất Lai, 
quả Bất Lai, hay quả Giác Ngộ hoàn toàn! Nói cách 
khác, tận hưởng thiển lạc trong nhập định chỉ có thể 
dẫn đến bốn giai đoạn giác ngộ. Như vậy theo lời dạy 
của Đức Phật, “Hành giả không nên sợ nhập định”. 
Đối với một số hành giả, các tầng thiền có vẻ là 
một kinh nghiệm xa vời và Vì thế không thích hợp. Điều 
đó không đúng. Thảo luận về các trạng thái siêu phàm 
như vây có thể khơi nguồn cảm hứng, cũng như vạch ra 
cảnh giới trước mắt cho chúng ta hướng đến. Quan trọng 
hơn nữa, thảo luận giúp cho chúng ta biết được cán phái 
làm gi khi chúng ta tiến gần đến một trong những giai 
đoạn giải thoát thâm sâu ấy. Cuối cùng, thảo luận cho 
chúng ta một sự hiểu biết sâu sắc hơn về Phật pháp, 
nhất là hiểu biết về Diệu Đế thứ ba, là sự chấm đứt mọi 
khá dau. Bởi vì niềm hy lạc của nhập định liên hệ trực 
tiếp đến số lượng phiển não của vòng luân hồi được 
buông bỏ, dù chỉ tạm thời. Như vậy thảo luận về các 
tầng thiền là việc rất dáng làm, ngay cả những cảnh 
giới ấy có vé xa VỜI. 
Môi vài độc giá có lẽ đã thực tập thiển định đến 
một mức độ vừa đú để có thể hiểu được cuộc thảo luận 
. này, dựa trên kinh nghiệm cá nhân của họ, và cuộc thảo 
luận này có thể giúp họ thực hiện bước nháy vọt cuối 
cùng để tiến vào các tầng thiền. Hơn nữa, khi hành giả 
cảm nghiệm một trạng thái thiển định thâm sâu, họ muốn 
khám phá thật chính xác đó là cái gi, để nhận diện trạng 


Từ CHÁNH NIỆM đến GIÁC NGỘ - Ajahn Brahm 223 


thái ấy theo như lời mô tả của Đức Phật. Vì thế, nhận 
điện chính xác mức độ thâm sâu trong lúc hành thiên là 
điều rất quan trọng. | 


Phát sinh nguồn cám hứng từ thành quá mình đã 
dat được cũng là điều quan trọng. Loại tình cám tích 
cực này sẽ khuyến khích buông xả nhiều hơn nữa. Chủ 
ý của tôi là trình bày cho các bạn thấy các trang thái 
nhập dinh ấy tuyệt diệu và thâm sâu như thế nào, và 
làm sáng tổ tầm quan trọng của những cảm nghiệm đó 
đối với sự kiện giác пед. | | 

| Cuối cùng, những hạt giống lành được gieo trong 
tâm bạn qua việc đọc bài thảo luận vé tång thiền một 
ngày nào đó sẽ đơm hoa kết trái. Vào đúng lúc, tâm sẽ 
tự động biết nó phải làm gì. Thí dụ, khi định tướng khởi 
lên, tâm sẽ tự nhiên biết phải đáp ứng như thế nào. Rồi 
một lúc nào sau đó, bạn sẽ suy nghĩ: “Đáp ứng đó đến 
từ đâu nhỉ?” Câu trả lời là nó đến từ những lần bạn đọc 
về các bài thảo luận như thế này. Đôi lúc nó đến từ 
những gì bạn đã học được trong đời trước! 

Vì thế, xin đừng nghĩ rằng chỉ vì bạn chưa đạt đến 
các táng thión, cuộc thảo luận này không ích lợi gì đối 
với bạn. Thật sự, nó sé rất hữu ích. Sau khi bạn đạt 
được một trong những táng thiên, bạn sẽ hiểu được điều 
này lúc bạn nhận ra rằng những lời hướng dẫn ở đây đã 
xuất hiện đúng lúc để giúp bạn. 
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Hơi Thở Tuyệt Dep: . 

Bước Đầu Cuộc Hành Trình Tiến Vào Định 
Sau khi đã thảo luận vé các tầng thiên từ quan điểm 

lý thuyết và lịch sử, bây giờ tôi sẽ giải thích các tầng 


thiền trên phương diện thực hành. Tốt nhất là bắt đầu - 
mô tá hành trình tiến vào Định từ điểm khởi đầu là hơi - 


thở tuyệt đẹp. Trước khi hoàn thành giai đoạn này, tâm 
chưa có đủ mức hài lòng, tinh giác, hay ổn định để tự 
tiến lên những trạng thái ý thức cao hơn. Nhưng khi bạn 
đã có khả năng duy trì sự tĩnh giác về hơi thổ trong một 
thời gian dài mà không bị gián đoạn và không cần nỗ 
lực nào, khi tâm đã an định trong sự tinh giác cao độ 
đến mức hơi thở trở nên tuyệt đẹp, đó là lúc bạn đã sẵn 
sàng bắt đầu cuộc hành trình tiến vào Định. 

Đừng sợ hãi niêm an lạc trong thiên định. Hanh 
phúc trong thiển định thật quan trọng! Hơn nữa, bạn 
xứng đáng được hưởng cảm giác cực lạc ấy. Cảm thấy 
cực lạc trong hơi thở là một phần chính yếu của con 
đường hành thiển. Nó đem đến kết quả là chánh niệm 
sẽ được giữ vững cùng hơi thở mà không cán nỗ lực 
nào. Hành giả giữ vững trọn vẹn sự chú tâm vào hơi thở 
bởi vi tâm thích thú theo dõi hơi thở và không muốn 
xao lãng vào bất cứ nơi nào khác. Tâm tự động tập 
trung vào hơi thở và chấm dứt mọi ý niệm lăng xăng. 


Nếu không có cám nghiệm an lạc thì sé có một vài 

điều không hài lòng. Và không hài lòng là nguồn gốc 

. của tâm lăng xăng. Trước khi hành giá đạt đến giai đoạn 
hơi thở tuyệt đẹp, sự việc không hài lòng sẽ đẩy chánh 
niệm rời xa hơi thở. Rồi cách duy nhất để giữ chánh 
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niệm vào hơi thở là bằng nỗ lực của ý chí, qua sự kiểm 
soát. Nhưng khi đã đạt được giai đoạn hơi thở tuyệt đẹp, 
khi niềm an lạc làm phát sinh cám giác hài lòng bén 
vững, thì tâm sẽ hết lăng xăng. Có thể nói lỏng sự kiểm 
soát, thư giãn nỗ lực, và tâm sẽ đạt đến trạng thái bất 
động một cách tự nhiên. | 

Cũng giống như xăng là nhiên liệu để khởi động xe 
hơi, điều không hài lòng là nhiên liệu làm cho tâm dao 
động. Khi một chiếc xe hơi hết xăng, nó từ từ dừng lại. 
Người ta không cần phải dùng thắng xe. Cũng vậy, khi 
tâm không còn bất mãn, nhờ khởi sinh hơi thở tuyệt 
đẹp, thì tâm cũng hết lăng xăng. Hành giả không cán 
sử dụng ý chí như là cái thắng để ngừng tâm lăng xăng. 


Tám sẽ tự nhiên đi đến trạng thái tĩnh lặng. 


Hỷ Lạc 


f Trong tiếng Pali, từ ghép piti-sukha mang ý nghĩa 
kết hợp niém an vui và hạnh phúc. Người ta có thể sử 
dụng từ ghép này trong nhiều loại cám nghiệm khác 
nhau, ngay cả những cảm nghiệm thuộc về thế tục. 
Nhung trong hành thiên, piti-sukha chỉ dùng để nói đến 
niềm hỷ lạc phát sinh từ buông xả. 

Cũng giống như người ta có thể phân biệt nhiều 
loại lửa khác nhau bởi thứ nhiên liệu tạo ra chúng, như 
lửa than, lửa dáu, hay lửa rừng, vì vậy người ta cũng 
phân biệt nhiều loại hỷ lạc khác nhau do nhân duyên 
tạo ra chúng. Niềm hy lạc khởi lên cùng với hơi thổ 
tuyệt đẹp được phát sinh nhờ sự buông xả gánh nặng : 
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của quá khứ và tương lai, những suy luận nội tâm, và 
tính đa dạng của ý thức. Bởi vì đây là niềm hỷ lạc phát 
sinh từ buông xả, nó không thể tạo ra sự dính mác. Hành 
giả không thể vừa dính mắc vừa buông xả cùng một 
lúc. Niém an lạc khởi lên cùng với hơi thở tuyệt đẹp là 
một dấu hiệu rõ ràng cho thấy buông xả đã thực sự xuất 
hiện. | 

Hy lac có thể phát sinh từ những khoái cám vé giác 
quan từ những thành dat cá nhán, hay ti su buóng ха. 
Ba loai hy lac khác nhau б bán chát. Hy lac xuát phát 
từ khoái cám giác quan thì nóng bóng và đây hüng khói, 
nhung cüng bi kích dóng manh và do dó dé sinh mệt 
mỏi. Sự việc lặp đi lặp lại làm niềm vui chóng tàn. Hy 
lac do thành tựu cá nhân thì ấm áp và mãn nguyện, 
nhưng cũng chóng phai, để lại một khoảng trồng trong 
tâm trí. Nhưng hỷ lạc phát sinh từ buông xả thì thật an 
tinh và dài lâu. Hy lạc này còn liên kết với một cảm 
giác giải thoát đích thực. 

Hơn nữa, hy lạc xuất phát từ khoái cám giác quan 
tao ra những dục vọng mạnh hơn, khiến cho hy lac trà 
nên bất ổn và mang tính độc đoán. Hy lạc xuất phát từ 
thành đat cá nhân thúc đẩy con người đầu tư công sức 
nhiều hơn nữa để trở thành kẻ thống trị và cổ vũ cho ảo 
tưởng về quyền lực cá nhân. Rồi kẻ thống trị sẽ giết 
chết moi hy lạc. Hy lạc xuất phát từ buông xà khơi nguồn 
cám hứng để hành giả buông xả nhiều hơn nữa và giảm 
thiểu sự can thiệp kiểm soát. Bởi vì nó khuyên khích 
hành giá dé yên cho moi viéc dién tién tu nhién, nén 
hy lac này ổn dinh và không cán nó lực. Đó là thứ hỷ 
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lạc hầu như độc lập với các nhân duyên và rất gần với 
các pháp vô vi, không do duyên khởi. | 

Trong hành thién уап dé quan trong là phái nhán 

điện những loai hy lac khác nhau. Nếu hy lạc phát sinh 
từ su tinh giác vé hơi thở thuộc vé loại khoái cám giác 
quan - thí dụ, từng lớp sóng khoái cám dáng trào khắp 
cơ thể ban — thì chẳng bao lâu nó sẽ biến mất khi nỗ 
lực đã giám, để lại cho bạn cám giác nặng né và mệt 
mỏi. Nếu hy lạc liên kết với cám giác thành tựu — “О, 
cuối cùng ta đã đạt được thành quả nào đó trong việc 
hành thién"- thường thì hy lạc này sẽ tan rã, nó sẽ bi ý 
thức muốn kiểm soát hủy diệt, sẽ bị tiêu tan do cái ngã 
muốn xen vào can thiệp. Nhưng nếu hy lạc khởi lên 
cùng với hơi thở tuyệt đẹp xuất phát từ sự buông xả, thì 
bạn cảm thấy bạn không cần nói gì hay làm gì cả. Nó 
trở thành niềm hỷ lạc có liên quan mật thiết với giải 
thoát và an tịnh. Nó sẽ tự mình phát triển với cường độ 
tuyệt diệu, nở ra như một đóa hoa trong khu vườn của 
cảnh giới Định. 

Ngoài hơi thở tuyệt đẹp, còn có nhiều đối tượng 
thién quán khác như: quán từ bi (mettá), quán về các bó 
phận cơ thể (káyagatásati), quán tưởng về một vật thé 
(kasina), và một vài đối tượng khác nữa. Tuy nhiên, 
trong tất cả phương pháp thiển tập hướng đến nhập định, 
phái có một giai đoạn niém hy lạc phát sinh do buông 
xả. Thí dụ, Từ-Bi-Quán trải rộng ra thành một tình 
thương vô điều kiện, kỳ diệu, tuyệt vời cho toàn thể 
chúng sinh, khiến hành giá tràn ngập niềm vui cao 
thượng. Hỷ lạc xuất phát từ buông xả đã khởi sinh và 
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đạt đến giai đoạn “từ bi tuyệt đẹp”. Một số hành giá 
tập trung quán niệm các bộ phận cơ thể, thường là cái 
sọ người. Khi thién định đến mức thám sáu, khi chánh 
niệm trụ vào hình ảnh chiếc sọ người, một tiến trình 
đầy kinh ngạc bỗng xuất hiện. Hình ảnh của chiếc sọ 
người trong tâm hành giả bắt đầu chuyển sang màu 
trắng, rồi màu sắc đậm dần, cho đến khi nó có vẻ đang 
tóa ra một thứ ánh sáng rực rỡ như một “cái sọ người 
tuyệt đẹp”. Một lần nữa, hy lạc phát sinh từ buông xả 
đã xuất hiện, làm cho hành giả cảm nghiệm niềm vui 
tràn ngập. Ngay cả một vài tu sĩ thực tập quán bất tịnh 
(asubha), thí dụ quán một tử thi đã rữa nát, có thể cảm 
nghiệm cái tử thi kinh tổm lúc ban đầu bỗng nhiên trở 
thành môt trong những hinh ánh đẹp nhất. Sự buông xả 
đã phát sinh nhiều hy lạc đến nỗi nó áp đảo cám giác 
ghé tóm tự nhiên và làm cho hình ảnh ấy ngập tràn 
niềm vui. Hành giả đã đạt đến giai đoạn “tử thi tuyệt 


5 


dep". 

Trong phương pháp thiên tập vé hơi thở, Đức Phát 
đã dạy Sự phát sinh hỷ lạc cùng với cảm nghiệm về hơi 
thở là dé mục thứ năm và thứ sáu của mười sáu dé mục 
trong pháp Quán Niệm Hơi Thó (ãnãpãnasar). Tôi đã 
bàn luận đầy đủ chi tiết giai đoạn hành thiên quan trọng 
này ở phán trên.Œ) 

Khi hỷ lạc không phát sinh, điều đó chắc hẳn là vì 
không có đủ sự hài lòng, nghĩa là, hành giả vẫn phải nỗ 
lực quá sức. Hành giả phải hồi tưởng về hai chướng 
ngại đầu tiên của năm chướng ngại. Chướng ngại thứ 
nhất là tham dục, hướng sự chú ý đến đối tượng ham 


Từ CHÁNH NIỆM đến GIÁC NGỘ - Ajahn Brahm 229. 


muốn và vi thế đã rời xa hơi thở. Chướng ngại thứ hai, 
là sân hận, làm cho hành giả tìm ra lỗi lầm trong cảm 
nghiệm hoi thở, và niêm bất màn đấy lùi sự chú ý khói 
hơi thở. Sự hài lòng là “con đường trung đạo” giữa tham 
dục và sân hận. Nó giữ vững chánh niệm trên hơi thở 
đủ lâu để cho hỷ lạc phát sinh. 


Đường Vào Tĩnh Lặng 


Tĩnh lặng nghĩa là không lay động. Vì ý chí làm 
cho tâm lay động, để có được tĩnh lặng, hành giá phái 
tif bó moi $ chí, moi su kiém soát. Néu ban nám mót 
ngon lá trén cây và gắng hết sức để giữ cho nó đứng 
yên, dù bạn có gắng hết sức mình, bạn vẫn không thành 
công. Luôn luôn sẽ có một vài dao động do những rung 
chuyển nhẹ của cơ bắp bạn gây ra. Tuy nhiên, nếu bạn 
đừng sờ vào chiếc lá và chỉ bảo vệ cho nó khỏi bị gió 
thổi, thì chiếc lá sẽ tự nhiên đứng yên. Cũng giống y 
như vậy, bạn không thể đạt được tĩnh lặng bằng cách 
dùng ý chí để nắm giữ tâm bạn. Nhưng nếu ban từ bỏ 
nguyên nhân cüa sự dao động trong tâm bạn, tức là ý 
chí, thì chẳng bao lâu tâm của bạn sẽ trở nên tĩnh lặng. 


Như vậy, hành giả không thể muốn tâm mình tinh 
lặng. Con đường di vào tĩnh lặng là xuyên qua niềm hỷ 
lạc phát sinh do buông xả. Một khi niềm an vui đến 
cùng với hơi thở tuyệt đẹp đã xuất hiện, thì ý chí trở 
nên thừa thãi. Ý chí trở nên không cần thiết vì chánh 
niệm sẽ tự nhiên an trú vào hơi thở mà không cần một 
nỗ lực nào. Chánh niệm ưa thích an trú cùng với hơi thở 
tuyệt đẹp, và vì vậy không cần phải thúc đẩy nó. 
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Khi tính lặng xuất hiện, nó làm cho hy lac thêm 
phong phú. Khi hy lac sâu đậm dán thì càng ít có cơ hội 
cho nỗ lực của ý chí hoạt động, do đó tĩnh lặng càng lúc 
càng mạnh mé hơn. Một quá trình phán hồi để tự củng 
cố sức manh sẽ tiếp nối. Tĩnh lặng làm cho hy lạc sáu 
đậm thêm, và hj lạc làm gia tăng mức độ tinh lặng. 
Tiến trình này cứ tiếp tục như vậy, và khi không bị gián 
đoạn, thì sẽ trên đường tiến đến nhập Định, khi tĩnh 
lặng đã đạt mức thâm sâu và hỷ lạc đã lên đến cực độ. 

Trong chương này, tôi đã đào sâu một số vấn dé 
thường được nêu lên vé các tång thiên. Chương tiếp 
theo, bàn về định tướng, sẽ đưa chúng ta đi xa hơn trên 
con đường tiến vào nhập định thâm sâu. 
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- 10 - 
Nhi Thién: Hy Lac tiép nói Hy Lac 


. Định Tướng (Nimitta): Đoạn Cuối Cuộc 


Hành Trình Tiến Vào Định 


Khi hơi thở hình như biến mất và an lạc tràn ngập 
tâm hành giả, thường thì dinh tướng sẽ xuất hiện. Tôi 
đã nói vắn tắt về định tướng và những đặc điểm của 
chúng trong chương 2, ở đây tôi sẽ thảo luận sâu hơn về 
định tướng. Định tướng (Nimitta), trong hoàn cánh này, 
dùng để chỉ những “ánh sáng” tuyệt đẹp xuất hiện trong 
tâm. Tuy nhiên, tôi phái nói rõ rằng dinh tướng không 
phải là những đối tượng để nhìn, ở chỗ là chúng không 
được nhìn thấy bằng thị giác. Vào giai đoạn hành thiển 
này thị giác đã ngưng hoạt động. Định tướng là những 
đối tượng thuần túy của tâm, do ý căn nhận biết. Tuy 
nhiên, chúng thường được nhận biết như những vùng 
ánh sáng. | 


Nhüng gi хау га б dáy là tri giác dang tim cách 
diễn tá một hiện tượng tám linh thuần túy. Tri giác là 
một chức năng của tâm thức dùng để diễn giải những 
cảm nghiệm bằng thứ ngôn ngữ chúng ta có thể hiểu 
được. Tri giác chính yếu dựa vào so sánh để diễn giải 
một kinh nghiệm mới tương tự như kinh nghiệm trước 
đó. Tuy nhiên, những hiện tượng tâm thức thuần túy 
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hiếm khi được biết, khiến cho tri giác gặp rất nhiều khó 
khăn để tìm ra một cái gì tương đương với những cảm 
nghiệm mới mẻ này. Đó là lý do tại sao định tướng có 
vé lạ lùng, không giống bất cứ cái gì mà hành, giá từng 
trải nghiệm trước đây. Nhưng những hiện tượng có vé 
ейп gióng nhát vói dinh tướng trong bảng mục lục kinh 
nghiệm quá khứ của hành giả là những luồng ánh sáng 
có thể nhìn thấy bằng mắt, như ngọn đèn pha đầu mũi 
xe hơi, luồng ánh sáng đèn pin trong đêm tối, hay ánh 
trăng rằm trên bầu trời. Tri giác phái chấp nhận sự so 

sánh gần giống nhưng chưa hoàn hảo này và diễn giải 
định tướng giống như những vùng ánh sáng. 

Đối với tôi, thật là một khám phá rất thú vị khi biết 
những người có trải nghiệm về định tướng đều có một 
cảm nhận giống nhau! Các hành giả chỉ diễn giải cảm 
nhận này bằng nhiều cách khác nhau. Một số người 
thấy định tướng như là một luồng ánh sáng trắng thuần 
khiết, người khác thấy như màu vàng, người khác nữa 
lại thấy như màu xanh đậm. Một vài người thấy định 
tướng như một vòng tròn, người khác thấy như một hình 
chữ nhật, người thì thấy nó có đường viễn sắc sảo, kẻ 
khác lại thấy nó có đường viền mờ nhạt. Quả thật không 
thể kể hết những đặc điểm của định tướng do hành giả 
mô tả lại. Điều quan'trọng cán biết là màu sắc hinh 
dáng v.v... đều không đáng kể. Tri giác nhuộm màu 
định tuóng và cho nó mót hinh dáng chí dé con người có 
thể hiểu được mà thói. 


Từ CHÁNH NIỆM đến GIÁC NGỘ - Ajahn Brahm 233 


Khi Định Tướng Đến quá Sóm 

Đôi lúc “ánh sáng” có thể xuất hiện trong tâm vào 
giai đoạn đầu của buổi thiển tập. Tuy nhiên, đối với 
mọi người, trừ những thiển giả đã đắc pháp, thì những 
hiện tượng xâm nhập ấy rất bất ổn. Nếu hành giả tập 
trung sự chú ý vào chúng thì sẽ không đi đến đâu cả. 
Chưa đúng lúc cho định tướng xuất hiện. Tốt hơn là xem 
chúng như những dấu hiệu làm xao lãng tâm trí và nên 
trở về với nhiệm vụ chính trong giai đoạn đầu của thiển 
tập khi chúng xuất hiện. 

Hành giả vẫn còn cám thấy mơ hồ không biết phái 
làm gì khi định tướng xuất hiện ở giai đoạn của hơi thổ 
tuyệt dep, khi hơi thổ chưa êm dịu đến mức gần như 
biến mất. Một lần nữa, định tướng có vẻ muốn xâm 
nhập chưa đúng lúc. Nó can thiệp vào nhiệm vụ chính 
của hành giả là duy trì sự tĩnh giác vào hơi thở tuyệt 
đẹp. Nếu hành giá có ý chuyển từ hơi thô sang định 
tuóng, thì thường không giữ vững được định tướng lâu 
dài. Tâm chưa đạt đủ mức độ tinh luyện để có thé giữ 
vững một định tướng thật vi tế. Hành giả cần phái thực 
tập thêm về hơi thở. Vì thế tốt nhất là xem như không 
biết đến định tướng và tập trung rèn luyện sức chú tâm 
vào hơi thở tuyệt đẹp. 

Thường thường, sau khi hành giá đã theo đúng lời 
khuyên này, dinh tướng xuất hiện trổ lại, mạnh hơn và 
sáng hơn. Hãy bỏ qua nó một lần nữa. Khi định tướng 
trở lại lần thứ ba, thậm chí mạnh mẽ hơn và sáng chói 
hơn, hãy trở về với hơi thở. Cử thực tập như vậy, cuối 
cùng một định tuóng rất hùng manh và sáng rực rỡ sẽ 
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tràn vào tâm thức ban. Ban có thé theo dinh tuóng này. 
Thật ra, hầu như không thể nào làm khác hơn được. 
Định tướng này thường sẽ đưa bạn tiến vào định. 

Giai đoạn trên có thể ví như một người khách gõ 
cửa nhà bạn. Có thể đó chỉ là người bán hàng, vì thế 
bạn làm như không nghe tiếng gõ cửa và tiếp tục công 
việc của bạn. Thường thì như vậy là xong chuyện. Tuy 
nhiên, đôi lúc người khách gõ cửa lại, lớn hơn và lâu 
hơn. Bạn làm như không nghe lần thứ hai. Rồi sau một 
lúc im lặng, người khách đập cửa manh hơn và dồn dập 
hơn. Sự kiên trì này gợi ý là người khách này chắc phải 
là một người bạn thân của bạn, vì thế bạn mở cửa, cho 
anh ta vào, và chuyện trò vui vẻ với anh ta. 

Một phương pháp khác để đối xử với một định tướng 
còn non yếu xuất hiện vào giai đoạn hơi thở tuyệt đẹp 
là hòa nhập dinh tuóng vào giữa hơi thở. Hành giá tập 
hình dung tình trạng này giống như đang nắm giữ một 
viên ngọc ngay chính giữa những cánh hoa sen. Viên 
ngọc tóa ánh sáng lung linh là định tướng, những cánh 
hoa sen tượng trưng cho hơi thở tuyệt đẹp. Nếu tâm 
chưa sẵn sàng trụ vào dinh tướng, nó vẫn có hơi thở 
tuyệt đẹp để an trú. Đôi lúc, tâm chưa được chuẩn bị 
đến nỗi hơi thở có vé như lấn áp định tướng, và kết quá 
là định tướng biến mất chỉ còn lai hơi thổ tuyệt đẹp. 
Bước thut lùi này không quấy nhiều tiến trình thiền tập. 
Vào những lúc khác, khi tâm đã chuẩn bị sẵn sàng để 
tiếp nhận dinh tướng, và định tướng càng lúc càng manh 
mé hơn và trải rộng hơn, nó sẽ đẩy hơi thở ra, và hơi 
thở sẽ biến mất mà hành giả không hé hay biết, và lúc 
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ấy chỉ còn định rướng. Phương pháp này thật khéo léo 


_ bởi vì nó không làm cho tâm phải chuyển từ việc này 


sang việc khác – một sự chuyển động thô thiển sẽ quá y 
nhiều tiến trình hành thiên rất nhiều. Thay vào đó, hành 
giả chỉ ân thụ động quan sát sự chuyển tiếp từ hơi thở 
tuyệt đẹp đến định tướng, và có thể ngược lại, cho phép 
tiến trình này phát triển hay rút lui theo bản chất tư 
nhiên, chứ không tùy theo ý muốn của hành giá.  _ 
Mặc dù lời khuyên sau đây chỉ đành cho những hành 
giá đã đắc pháp, nghĩa là tôi muốn nói đến những vị đã 
có nhiều kinh nghiệm nhập định, tôi vẫn thêm phần này 
vào đây cho trọn vẹn. Khi hành giả đã có thể nhập định 
một cách khéo léo nhuần nhuyễn và đã có kinh nghiệm 
nhập định gần đây, tâm thật an tịnh và hùng tráng, ngay 
cá trước khi hành giá bắt đầu hành thiển, hành giả có 
thể bỏ qua nhiều giai đoạn. Hành giả tiến nhanh đến 
nội có thể khởi định tuóng hầu như ngay tức khắc sau 
khi bắt đầu hành thiền. Tâm hành giá đã quá quen thuộc 
với định tướng và đã hoàn toàn sẵn sàng để đón nhận 
định tướng, nên có thể nói là tâm nhảy vọt đến định 
tướng ngay và định tướng an trú vững vàng. Chẳng bao 
lâu thì hành giả nhập định. Đối với những hành giả đã 
đặc pháp như thế, định tuóng xuất hiện càng sớm càng 
tốt. 


Khi Định Tướng Không Xuất Hiện 

Đối với một số người, khi hơi thở đã biến mất, định 
tướng không xuất hiện. Không có ánh sáng nào xuất 
hiện trong tâm họ. Thay vào đó, họ có một cảm giác 
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о ыт, мш «= и ырыкты и 
sáu láng thát an tinh, tróng khóng. Dáy có thé là mót 
tâm hành rất thuận lợi và đừng xem thường, nhưng nó 
không phải là nhập định. Hơn nữa, nó thiếu sức mạnh 
để tiến xa hơn. Đây là một ngõ cụt, một trạng thái tỉnh 
tế của tâm, nhưng nó không có khả năng tiến xa hơn. 
Có nhiều phương pháp để bỏ qua trạng thái này, tạo 
nhân duyên cho định tướng, và tiến sâu vào các tầng 
thiên. 


Trang thái cúa tâm nêu trên khői lên là do hành 
giá dà không nuôi dưỡng được nhiều hỷ lạc cùng với 
hơi thở. Không có đủ niêm sáng khoái khi hơi thở biến 
mất, vì vậy chánh niệm không có một đối tượng dep dé 
để an trú. Hiểu như váy, hành giá cán phái th&y giá tri 
của việc phát triển niễm vui thích khi theo dõi hơi thở 
cho đến khi nó trở thành một cám giác tuyệt đẹp. Thí 
dụ: bạn có thể xem hơi thở như một người bạn thân yêu 
cũ mà bạn đã cùng chia sẻ nhiều kỷ niệm tuyệt vòi. 
Nhớ lại những khoảng thời gian hạnh phúc ấy sẽ mang 
lại cho bạn niềm hân hoan, và niềm vui ấy khiến cho 
bạn thấy hơi thở thật đẹp. Dù hành giả sử dụng bất cứ 
phương tiện khéo léo nào, bằng cách chú tâm thật ký 
vào hoi thô êm diu dep dé, trang thái êm diu dep дё ấy 
sé phát huy. Khi ta chá tám thát kỹ vào cái gì thì cái đó 
thường sẽ phát: triển: 


Trong chương. trước, hành giả đã được dặn dò cẩn 
thận là đừng sợ niềm hoan hỷ trong lúc hành thiền. Tôi 
xem sự khích lệ này quan trọng đến nỗi tôi phải lặp lại 
ở đây từng chữ một: đừng 50 niềm hoan hỷ trong lúc 
hành thiển. Quá nhiều hành giá đã gạt bó hạnh phúc, 
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nghĩ rằng nó không quan trọng hay tin rằng họ không 
xứng đáng được hưởng niềm hoan hỷ ấy. Hạnh phúc 
trong hành thiền rất quan trọng, và bạn xứng đáng được 
hưởng niềm cực lạc ấy! Tán hưởng niềm cuc lạc trên 
đối tượng thiên định là một phần thiết yếu tiến vào dao. 
Vì vậy, khi niém hoan hy khởi lên cùng hơi thở, bạn. 
phải trân quý nó và phải bảo vệ nó đúng mức. 

Một lý do khác khiến cho định tướng không xuất 
hiện là hành giả đã không đầu tư đây đủ năng lượng 
vào tâm nhận biết. Như tôi đã giải thích trong chương 
trước, niềm hoan hỷ phát sinh do hành giả dồn năng 
lượng vào tâm nhận biết. Thường thì phần lớn năng lượng 
tinh thần của ta bị mất trong khi hoạt động, nghĩa là, 
trong khi hoạch định hay ghi nhớ, kiểm soát hay suy 
nghĩ. Chỉ khi nào hành giả đẩy năng lượng ra khói tám 
tạo tác và dôn tất cả năng lượng cho tâm nhận biết, cho 
sự tập trung chú ý, thì tâm hành giá mới trở nên sáng 
rực và sung mãn với niềm thích thú. Khi tâm tràn đầy 
thích thú, hoan hỷ cao độ, thì sau khi hơi thở biến mất, 
định tướng sẽ xuất hiện. Vì vậy, có lẽ lý do tại sao định 
tướng không xuất hiện là hành giả đã dành quá nhiều 
năng lượng vào việc kiểm soát và không dành đủ năng 
lượng cho tám nhận biết. 

Tuy nhiên, nếu hơi thở đã biến mất nhưng vẫn không 
có định tướng xuất hiện, thì hành giả phải cẩn thận đừng 
rơi vào trạng thái bất mãn. Bất mãn sẽ làm phai tàn 
niềm hy lạc và đầy tâm vào trang thái bất an. Như vậy, 
bất mãn sẽ làm cho định tướng càng khó có thể khởi lên 
được. Vì vậy hành giả phải kiên nhẫn và tìm phương 
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chữa trị bằng cách nhận thức tâm trạng hài lòng mãn 
nguyện và củng cố cho nó mạnh mé hơn. Chỉ cần еһӣ 
tâm đến trạng thái hài lòng cũng thường làm cho nó trở, 


nên sâu đậm hơn. Khi hài lòng phát triển mạnh hơn, | 


niém hán hoan sé phát khói. Khi hán hoan phát trién 
sức mạnh, dinh tuóng sẽ xuất hiện. | 

= Một phương pháp hữu ích khác dé phát khói định 
tướng khi hơi thở đã biến mất là tập trung sắc bén hơn 
vào giây phút hiện tại. Tỉnh giác về giây phút hiện tại 
chính là giai đoạn bắt đầu của phương pháp thiển tập 
này. Giai đoạn này phải được thiết lập ngay từ đầu. 
Nhưng trong lúc thực hành, khi tiến trình hành thiển 
tiếp diễn, hành giả thường chú tâm đến những đối tượng 
khác, nên sự tĩnh giác về giây phút hiện tại trở nên tùy 
tiện. Có thể là chánh niệm của hành giả đã bị nhạt nhòa 
thay vì phải tập trung thật sắc bén. Khi nhận ra được 
vấn dé, hành giả rất dễ dàng điều chỉnh sức tập trung 
thật sắc bén của chánh niệm vào hiện tại. Giống như 
điều chỉnh độ rõ của viễn vọng kính, hình ảnh hơi bị 
nhòa sẽ trở nên rất sắc nét. Khi sự chú ý tập trung thật 
sắc bén vào giây phút hiện tại, nó sẽ trở nên mạnh mẽ 
hơn. Hỷ lạc sẽ đến cùng với sự chú tâm sắc bén, và 
chẳng bao lâu định tướng cũng sẽ xuất hiện. 


Định Tướng Thích Hợp và Định Tướng Vô Ích 

Phát triển những định tuóng được cảm nhận nhu 
một vùng ánh sáng là rất hữu ích. Những “định tướng 
ánh sáng” ấy là phương tiện tốt nhất để đưa hành giả 
tiến vào dinh. Tuy nhiên, thay vào đó cũng có thể tiến 
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vào dinh bằng cách sứ dung "nhüng dinh tuóng thuóc 
vé cám tho", nhung diéu này ít khi được thuc hiện. Trong 
trường hợp này tôi muốn nói là hành giả không thấy 
ánh sáng nào xuất hiện nhưng thay vào đó lại cảm 
nghiệm một niém hy lạc trong tâm. Điểm quan trọng 
cần ghi nhận là xúc giác (giác quan cuối của ngũ căn) 
đã được thăng hoa và cảm thọ hỷ lạc ấy hoàn toàn do ý 
căn nhận biết. Nó là một đối tượng thuần túy của tâm 
nhưng được nhận biết như có liên hệ mật thiết với một 
cám tho hj lạc thuộc vé thể chất. Đây là định tuóng 
đích thực (bona fide nimitta). Nhung sử dụng định tướng 
này để пеп vào định thì khó hơn nhiều, mặc dù đây là 
điều có thể thực hiện được. Vì những lý do đó, tôi khuyên 
các bạn nén nuôi dưỡng định tuóng ánh sáng nếu bạn 
mong ước tiến vào định. | 
Một vài định tuóng có thể nhìn thấy nhưng không 
ích lợi gì cho tiến trình nhập định. Nhận diện những 
định tướng vô ích đó cũng có lợi cho hành giả để hành 
giả khỏi lãng phí thì giờ với chúng. 
| Đôi lúc toàn thể cánh tượng có thể xuất hiên rõ 
ràng trong tám. Có thé có nhüng phong cánh, các tòa 
nhà Cao, và người quen hoặc lạ. Theo dõi những cảnh 
tượng ây có thể rất hấp dẫn, nhưng chúng chẳng có ích 
lợi gì nhiều. Hơn nữa, chúng không có ý nghĩa øì, và 
hành giả chắc chắn không nên lầm tưởng chúng là sự 
hé lộ nào đó của chân lý. Kinh nghiệm chứng tỏ rằng 
những cảnh tượng khởi lên trong giai đoạn này rất dễ - 
làm cho hành giả lâm lẫn và hoàn toàn không đáng tin 
cậy. Nêu hành giả muốn lãng phí thời giờ thì cứ lạ cà 
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với chúng một lúc. Nhung hành giá được khuyên là nên 
loại bó mọi sự chú ý về chúng và tró về với hơi thở 
tuyệt đẹp. Những định tuóng phức hợp ấy chỉ là phán 
ảnh của một tâm thức quá phức tạp. Đáng lẽ tâm cần 
phải được lắng dịu đến mức độ thật đơn thuần trước khi 
hành giả buông bỏ hơi thở. Khi hành giả duy trì sự chú 
tâm vào hơi thở tuyệt đẹp không bị gián đoạn trong một 
thời gian dài, đó là lúc hành giả đang luyện tập tâm đơn 
thuần. Rồi khi hơi thó biến mất, một định tướng hợp 
nhất xuất hiện; đó là định tướng thích hợp để tiến bộ. 
Có một dinh tướng ít phức hợp hơn, tuy vẫn còn quá 
phức tạp, có thể gọi là “định tướng pháo bông”. Như 
tên gọi này ggi ý, định tướng này bao gồm nhiều ánh 
sáng bùng vỡ cứ tiếp tục biến hiện, chứ không bao giờ 
kéo dài quá lâu và chứng tỏ có nhiều chuyển động. Có 
thể có nhiều ánh sáng bùng vỡ cùng một lúc, thậm chí 
còn có nhiều màu sắc khác nhau. Một lần nữa, “định 
tướng pháo bông” này là một dấu hiệu cho thấy tâm 
hành giả vẫn còn quá phức hợp và không ổn định. Nếu 
muốn, hành giả có thể vui hưởng màn trình diễn này 
một lát, nhưng không nên lãng phí quá nhiều thì giờ 
vào chỗ này. Hành giả nên bỏ qua tính vui nhộn của nó, 
trở về với hơi thở, và phát triển sự nhất tâm tĩnh lặng. 


Kiểu định tướng tiếp theo có thể gọi là “định tướng 
mắc cỡ”, một thứ ánh sáng đơn thuần chợt lóe lên rất 
nhanh rồi vụt tắt. Sau một lát, nó lại lóe lên lần nữa. 
Mỗi lần như thế chỉ kéo dài vài giây. Kiểu định tướng 
này khích lệ hành giả nhiều hơn. Tính đơn thuần của nó 
chứng tỏ rằng hành giả đã đạt được nhất tâm. Cường độ 
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của nó chứng tỏ là niềm hỷ lạc đã mạnh. Nhưng nó 
không đủ khả năng giữ vững lâu dài sau bước đột phá 
vào ý thức, chứng tổ rằng mức độ an tịnh chưa hoàn 
toàn đầy đủ. Trong trường hợp này, hành giả không cần 
phải trở về ngay với hơi thở tuyệt đẹp. Thay vào đó, 
hành giả hãy kiên nhẫn chờ đợi, phát triển thêm sự an 
tinh, cho phép tâm tiếp nhận “định tướng mắc cỡ” này 
dễ dàng hơn. Như tôi sẽ giải thích dài hơn sau này, định 
tuóng này biến mất vì tâm phán ứng thái quá khi định 
tuóng xuất hiện, thường thường là do quá phấn khích 
hoặc sợ hãi. Bằng cách thiết lập sự an tịnh vững chắc 
và có niêm tự tin để không phán ứng gì cả, “định tướng 
mắc cỡ” sẽ xuất hiện trở lại, và mỗi lần nhu thế, sẽ ở 
lại lâu hơn. Chẳng bao lâu định tướng sẽ hết mắc cỡ và 
cám thấy được chấp nhận trong niêm an tịnh của tâm, 
nó sẽ ở lại lâu dài. Hành giá nên thử phương pháp này 
trước. Nhưng nếu định tướng vẫn tiếp tục mắc cỡ và 
không có dấu hiệu nào chứng tỏ nó sẽ ở lại lâu hơn, thì 
hành giá nên trở về với hơi thở tuyệt đẹp và xem nhu 
không có định tuóng ấy. Khi hành giá đã thiết lập được 
tâm an tịnh vững chắc hơn với hơi thở tuyệt đẹp, lúc đó 
hành giả có thể trở lại với “định tướng mắc cỡ' để xem 
thử lần này nó sẽ tự ổn định được không. 

Một kiểu định tướng khác là “định tướng điểm”, 
một ánh sáng đơn gián và manh mẽ nhưng quá nhỏ, và 
kéo dài nhiều giây. Định tướng này có thể rất hữu ích. 
Nó chứng tỏ hành giả đã đạt được nhất tâm rất tốt, an 
tinh dày đủ, nhưng vẫn còn thiếu một ít hỷ lạc. Điều 
hành giả cần làm là nhẹ nhàng nhìn sâu vào “định tướng 
điểm”, để chánh niệm hướng sức chú tâm vào nó. Rồi 
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có vẻ như sự tĩnh giác của hành giả tiến gần hơn đến 
định tướng này và kích cỡ của nó bắt đầu tăng lên. Khi 
nó mở rộng ra đôi chút, hành giả phải giữ sức tập trung 
vào tâm điểm, chứ không phải ở vùng ngoại vi hay nội 
vi. Bằng cách duy trì sự chú tâm sắc bén vào tâm điểm 
của định tướng sẽ làm cho định tướng gia tăng sức manh 
và niêm hy lạc. Chẳng bao lâu “định tướng điểm” sé 
. mở rộng ra thành một định tướng tốt đẹp nhất. 


Định tướng tốt đẹp nhất là định tướng thích hợp để 
tiến vào Dinh, sẽ bắt đầu bằng hinh dáng giống như 
một mảnh trăng tròn vào nửa đêm trên bầu trời không 
có mây. Nó khởi lên từ từ khi hơi thở tuyệt đẹp nhẹ 
nhàng biến mất. Phải mất ba hay bốn giây để nó xác 
lập sự hiện diện và ổn định, và vẫn thật tĩnh lặng và 
tuyệt đẹp trong đôi mắt của tâm. Vì nó an trú vững vàng 
không cần nó lực, nó trở nên sáng hơn và rực rỡ hơn. 
Chẳng bao lâu nó có vẻ sáng rực hơn mặt trời giữa trưa, 
tỏa ra niềm hy lạc. Cho đến lúc này, nó trở thành một 
đối tượng đẹp nhất mà hành giả đã từng thấy. Vẻ đẹp 


và sức mạnh của nó thường làm cho hành giả cảm thấy. 


không chịu đựng nổi. Hành giả tự hỏi không biết mình 
có đủ khả năng tiếp nhận nhiều hỷ lạc với cường độ 
mạnh mẽ như thế. Nhưng hành giả có khả năng làm 
được. Không có giới hạn nào đối với niềm hỷ lạc mà 
hành giả có thể cảm nhận. Rồi định tướng bùng vỡ, một 
. lần nữa nhận chìm hành giả trong niém hy lạc sung 
mãn hơn, hay hành giả lặn sâu vào tâm điểm của cảm 
giác đê mê ngây ngất đang tỏa rộng. Nếu hành giả an 
trú ở đó, thì đó là nhập định. 
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Làm Định Tướng Rực Sáng 

Trong chương 7, tôi đã giới thiệu lần đầu tiên về ví 
dụ tấm gương soi. Nhận thức được định tướng này thực 
sự là một phản ảnh của tâm quả là một tuệ giác có tầm 
ảnh hưởng sâu rộng. Hành giả nhìn thấy phán ảnh của 
tám mình trong sự tinh lặng sâu thám của giai đoạn 
thiển tập này, cũng giống như khi nhìn vào gương, hành 
giá thấy hình ảnh khuôn mặt mình trong gương. 


Vì vậy khi định tuóng có vé lờ mờ, hay thậm chí có 
vẻ уйу bán, điều này có nghĩa là tâm của hành giả đang 
lờ đờ, thậm chí vẩn đục! Thường thì vì hành giả đã kém 
đức hạnh trong thời gian gần đây; có thể là hành giả đã 
nổi sân si, hay có thể là tự kỷ trung tâm. Vào giai đoạn 
thiển tập này, hành giả nhìn thắng vào tâm mình và 
không có cơ hội để lừa dối mình. Hành giá luôn luôn 
thấy tâm đúng như thật. Vì thế, nếu định tướng của hành 
giá có vé lờ mờ và vấy bẩn, thì hành giả phải thanh lọc 
hành động của mình trong đời sống hằng ngày. Hành 
giả phải tuân thủ giới luật đạo đức, nói lời ái ngữ, thực 
tập hạnh bó thí, và phuc vụ với tinh thân vị tha. Trong 
glai đoạn thiển tập này, khi định tướng xuất hiện, nó 
chứng tó vô cùng rõ ràng rằng đức hanh là một thành 
phần căn bản để thành công. 


Đã từng giảng dạy nhiều khóa tu thiển ẩn cư qua 
nhiều năm, tôi nhận thấy rằng những hành giả đạt được 
tiến bộ dễ dàng nhất và kết quả khả quan nhất là những 
người mà chúng tôi gọi là “có tâm thuần tịnh”. Họ là 
những người vui vẻ bố thí, những người mà bản tâm 
không bao giờ cho phép họ làm hại một sinh vật khác, 
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là những người nói năng dịu ngọt, hiển hòa và rất hạnh 
phúc. Nếp sống đức hạnh của họ đã làm cho họ có một 
tâm hồn tuyệt đẹp. Và tâm hồn tuyệt đẹp â ấy hỗ trợ cho 
nếp sống đức hạnh của họ. Rồi khi họ đạt đến giai đoạn 
thiên tâp này và tâm họ hé lộ qua hinh ảnh của định 
tướng, định tướng này sáng chói và thuần tịnh đến nỗi 
họ tiến vào định thật dễ dàng. Điều này chứng tổ rằng 
hành giả không thể sống một nếp sống cẩu thả và phóng 
dật mà lại thành công dễ dàng trong thiển tập. Mặc 
khác, thanh lọc hạnh kiểm và phát triển lòng từ bi là 
chuẩn bị tâm sẵn sàng để hành thiển. Vậy thì, liều thuốc 
hay nhất để làm sáng tỏ một định tuóng lờ mờ hay vấy 
bẩn là thanh lọc tác phong đạo đức của hành giá vào 
những lúc không hành thiền. 

Như đã nói, nếu trong đời sống hằng ngày hành giả 
có tác phong không đến nói quá kém đạo đức, hành giá 
có thể làm sáng tô dinh tướng vấy bẩn ngay trong lúc 
thiển tập. Điều này có thể đạt được bằng cách tập trung 
sự chú ý vào tâm điểm của định tướng. Phần lớn các 
khu vực khác của định tướng có thể lờ mờ, nhưng chính 
ngay tâm điểm của định tướng thường là phần sáng sủa 
và trong sạch nhất. Đó là tâm điểm linh động của một 
định tướng cứng ngắt và không hoạt động được. Khi 
hành già tập trung vào tâm diém, nó sé nó róng ra nhu 
mót quà bong bóng dé phát sinh một dinh tướng thứ hai, 
trong sáng hơn. Hành giả tập trung nhìn vào tâm điểm 
của định tướng thứ hai này, Ở điểm sáng nhất và điểm 
ấy lại nó rộng ra thành một định tướng thứ ba, trong 
sáng hơn nữa. Nhìn chăm chú vào tâm điểm của định 


tướng sẽ làm sáng tó định tướng thật hữu hiệu. Hành 
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giả tiếp tuc làm như vậy cho đến khi định tướng sáng 
гус rỡ tuyệt dep. 


Trong cuộc sống, khi hành giả đã phát triển một 
cái tâm “vạch lá tim sâu”, chuyên chú tìm ra lỗi lầm 
trong việc này việc kia, thì hành giả sẽ thấy hầu như 
không thể nào chọn được tâm điểm sáng sủa dep dé 
của một định tướng lờ mà để tập trung sức chú ý. Hành 
giả đã bị chi phối bởi cái tâm chuyên tìm ra lỗi lầm 
trong mọi việc đến nỗi hành giả cảm thấy rất khó có 
thé bó qua tất cả những vùng lờ mờ hay vấy bẩn của 
định tướng để tập trung hoàn toàn vào cái tâm điểm 
dep дё của nó. Điều này một lần nữa chứng tỏ thái độ 
sóng kém đức hạnh sẽ cán tró sự thành công trong thién 
tập như thế nào. Khi hành giả phát triển một thái độ 
bao dung hơn trong cuộc sống, khi hành giả biết mở 
rộng tấm lòng đối với cả hai mặt tốt và xấu của cuộc 
đời — chứ không phái là người chỉ thấy mặt tiêu cực và 
cũng không phải là người chỉ thấy mặt tích cực, nhưng 
là người chấp nhận một thái độ trung dung - thì không 
những hành giả có thể thấy được cái đẹp trong những 
điều lầm lỗi, mà còn thấy được tâm điểm dep dé của 
một dinh tướng 1б mò. 

Điều quan trọng là phái đạt được một định tướng 
sáng rực rỡ để đưa hành giả tiến vào Định. Một định 
tướng lờ mờ vấy bẩn cũng giống như một chiếc xe cũ 
kỹ tả tơi và sẽ chết máy trong cuộc hành trình. Định 
tướng 18 mờ, nếu không được đánh bóng, thường biến 
mất trong chốc lát. Vì vậy, nếu hành giả không thể đánh 
bóng định tướng, thì hãy trở lại với hơi thở tuyệt đẹp và 
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tích lũy thêm năng lượng từ đó. Hãy phát khởi niéri ihy 
lac manh hơn nữa cùng với hơi thở. Rồi sau đó khi hơi 
thổ biến mất và định tướng khởi lên, nó sẽ không còn lờ 
mờ, mà sẽ sáng rực rỡ. Kết quả là, hành giả đã làm rực 
sáng định tướng trong giai đoạn hơi thở tuyệt đẹp. 


бп Dinh Dinh Tuóng | 

Khi định tướng sáng rực rỡ thi nó cũng đẹp tuyệt 
vời. Vé đẹp sâu thám của định tuóng hình như vượt thoát 
thế gian và tuyệt vời hơn bất cứ cái gì mà hành giả đã 
từng trải nghiệm trước đây. Dù định tướng có màu sắc 
gi, nó cũng vần phong phú gấp ngàn lần bất cứ cái gì 
mà mắt hành giả có thể trông thấy. Vẻ đẹp tuyệt vời ấy 
sẽ thu hút sức chú ý của hành giả khiến cho định tướng 
được giữ vững. Định tướng càng đẹp dé thì càng có thể 
vững vàng ổn định và không chạy nhảy lăng xăng. Như 
vậy, một trong những phương pháp tốt nhất để ổn định 
định tướng, để nó có thể giữ vững một thời gian dài, là 
đánh bóng định tướng cho nó sáng rực rỡ, như đã nói б 
trên. 

Tuy nhiên, có mót vài dinh tuóng sáng ruc ró mà 
vẫn không kéo dài được lâu. Chúng bùng vỡ vào vùng 
tâm thức với hiểm hỷ lạc mạnh mẽ, nhưng chúng tôn 
tai cháng dugc lâu hon mót ngôi sao báng trong bầu trời 
đêm trong sáng. Những định tướng ấy có sức mạnh nhưng 
không có sự ổn định. Để làm vững mạnh định tướng 
này, điều quan trọng là phải biết rằng hai kẻ thù làm 
định tướng tan biến là sự sợ hãi và niềm phấn khích. 


Trong hai kẻ thù đó, sự sợ hãi là điều thường xảy 
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ra. Những định tướng ấy như có một uy lực và vẻ đẹp vô 
hạn tuyệt đối đến nỗi hành giả cảm thấy rất sợ hãi. Sợ 
hãi là một phản ứng tự nhiên khi con người nhận ra một 
điều gì có uy lực manh hơn bản thân mình rất nhiều. 
Hơn nữa, cảm nghiệm này quá lạ lùng đến nỗi hành giá 
cảm thấy sự an toàn của bản thân có vẻ như bị đe dọa 
nghiêm trong. Có vé nhu hành giả mất hết mọi quyền 
kiêm soát. Và việc ấy sẽ xảy ra, – đó là điều thật dáng 
hoan hy — nếu hành giá chỉ cần buông bó “cái ngã ” của 
minh và tin tưởng vào dinh tướng! Rồi hành giá sẽ cám 
nghiệm được niềm hỷ lạc siêu phàm áp đảo mọi khát 
vọng hay ý muốn kiểm soát, và kết quá là, háu hết 
những gì mà hành giả đã xem như thuộc về cái ngã của 
minh sẽ biến mất, để lại một cám giác giải thoát thực 
sự. Chính nỗi sợ hãi đánh mất một phần cái ngã của 
mình là nguyên nhân cơ bản tạo nên sự hốt hoảng khi 
định tướng hùng mạnh xuất hiện. 
Những người đã hiểu đôi chút về giáo lý vô ngã 
(anattã) của Đức Phật, rằng không có một cái ngã thường 
hằng bất biến, sẽ cảm thấy thoải mái hơn để vượt qua 
nỗi sợ hãi và chấp nhận định tướng. Họ ý thức được 
rằng họ không có gì cần bảo vệ, và vì thế có thể buồng 
bỏ ý muốn kiểm soát, tin tưởng vào tánh không, và vui 
hưởng vẻ đẹp và uy lực của định tướng một cách thoải 
mái. Vì vậy, định tướng sẽ ôn định. Thậm chí chỉ cần sự 
hiểu biết của tri thức rằng không có “cái ta” ở đây, 
cũng sẽ giúp hành giả vượt qua nỗi kinh sợ phải từ bỏ 
cái tâm muốn kiểm soát trong tận cùng sâu thẳm của ý 
thức. Tuy nhiên, những người không hiểu biết chân lý 
vô ngã có thể vượt qua nỗi sợ hãi này bằng cách dùng 
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tri giác về một niém hy lac manh mé hơn để thay thế 
nói sợ hãi. 

Ví dụ về một đứa bé trong hồ bơi sẽ làm sáng tỏ 
điểm cuối cùng này. Khi những đứa bé vừa mới biết đi 
thấy hà bơi lần đầu tiên, rất có thể chúng sé sợ hãi. Môi 
trường la lẫm de doa sự an toàn của chúng, và chúng 
rất lo ngại không biết cơ thể bé nhỏ của chúng có thể 
xoay xở được tróng thứ chất lỏng ấy không. Chúng sợ 
mất thăng bằng. Vì thế chúng đặt một ngón chân vào 
trong nước và vội rút chân ra ngay. Chúng thấy không 
hé gi. Vì thế chúng đặt ba ngón chân vào nước lâu hơn 
một chút. Cũng được thôi. Kế đó chúng nhúng cả bàn 
chân vào nước, rồi cả cái chân. Khi chúng thấy tự tin 
hơn và hồ bơi có vẻ hứa hẹn nhiều thú vui sự mong đợi 
thú vui đã lấn át nỗi sợ hãi. Đứa bé nhảy vào hồ bơi và 
lặn hụp toàn thân. Rồi chúng vui đùa thích thú đến nỗi 
cha mẹ chúng khó có thể bắt chúng ra về! 

Cũng tương tự như vậy, khi sự sợ hãi khởi lên cùng 
với định tướng dày uy lực, đó là phán ứng hành giả có 
thể có để giữ định tướng trong phút chốc. Rồi sau đó 
hành giả suy ngẫm lại lúc ấy cảm giác mình như thế 
nào. Nói là cảm thấy tuyệt vời thì chưa diễn tả hết được. 
Vì thế lần sau hành giả sẽ giữ dinh tướng lâu hơn, và 
cám thấy tuyệt hơn. Bằng phương pháp từ từ từng bước 
này, chẳng bao lâu lòng tự tin trở nên mạnh hơn và sự 
mong đợi được hỷ lạc sẽ lấn át mọi chuyện đến nỗi khi 
định tướng tuyệt diệu xuất hiện, hành giả nhảy vào ngay 
và đắm mình trọn vẹn trong đó. Hơn nữa, hành giả được 


hưởng một thời gian tuyệt vời đến nỗi phải thật khó . 


LEA ————— — 
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khăn mới có thé kéo hành giả ra khỏi niềm hy lạc ấy. 

Một phương tiện khéo léo khác để vượt qua nỗi sợ 
hãi trong giai đoạn này, nhất là khi nỗi sợ hãi không 
mạnh lắm, là thực hiện một nghi thức nhỏ để chuyển 
giao lòng tin cậy. Cứ xem như thể là hành giả đã là 
người chủ động lèo lái các bước hành thiền cho đến lúc 
này, nhưng bây giờ là lúc cần chuyển giao công việc 
lèo lái này cho định tướng. Như tôi đã để nghị trong 
chương 7, hành giả có thể tưởng tượng đang bàn giao 
chùm chìa khóa cho dinh tướng hùng mạnh, giống như 
hành giả cho phép một người bạn đáng tin cậy thay thế 
mình để lái xe. Với một động tác tưởng tượng trao chùm 
chìa khóa, hành giả chuyển giao sự điều khiến và đặt 
hoàn toàn tin cậy vào định tướng. Su chuyển giao lòng 
tin này thường thường đem lại sự ổn định vững chắc 
hơn cho dinh tướng và từ đó sẽ tiến sáu hơn. 

Một lần nữa ở đây hành giả đặt lòng tin cậy vào 
tâm nhận biết và để cho tâm tạo tác rút lui ngưng hoạt 
động. Đây là chủ dé bao hàm toàn bộ tiến trình hành 
thiên. Hành giá phái rèn luyện ngay từ đầu sự tĩnh giác 
thụ động, nghĩa là, khá năng có thể nhận biết rõ ràng 
mà không can thiệp chút nào vào đối tượng của chánh 
niệm. Năng lượng đi cùng với niêm tin sẽ tuôn cháy 
vào chánh niệm và rút ra khỏi các hoạt động khác. Khi 
hành giả đã biết cách quan sát một đối tượng bình thường 
như hơi thở mà không xen vào can thiệp, thì một đối 
tượng hấp dẫn hơn nhu hơi thở tuyệt dep sẽ thách thức 
khả năng tĩnh giác thụ động của hành giả. Nếu hành 
giá vượt qua được thử thách này, thì một đối tượng dày 
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thách đố nhất, là dinh tướng, sẽ xuất hiện nhu là cuộc 
thử thách tối hậu đối với bạn về khả năng tĩnh giác thụ 
động. Vì nếu hành giả xen vào định rướng và cố gắng 
diéu khiển nó dù chỉ rất nhẹ nhàng, thì hành giá sẽ rớt 
kỳ thi cuối cùng và sẽ được gởi trả về với hơi thổ tuyệt 
dep để huấn luyện bó túc. Hành giả càng hành thiên, 
thì càng biết cách giữ chánh niệm vững mạnh trong lúc 
buông xả mọi hoạt động khác. Khi kỹ năng này đã toàn 
hảo, hành giả sẽ dễ dàng vượt qua kỳ thi cuối cùng và 
làm vững manh định tuóng bằng thái độ tĩnh giác thụ 
động thật hoàn hảo. 

Một lần nữa, ví dụ cái gương soi cũng có thể áp 
dụng ở đây. Khi bạn nhìn hình ảnh của mình trong gương 
và hình ảnh ấy cứ đi động đó đây, bởi vì bạn không 
đứng yên. Thật vô ích nếu bạn cố gắng ổn định hình 
ảnh bằng cách nắm giữ tấm gương đứng yên. Thật ra, 
nếu bạn cế gắng làm việc này, hình ảnh trong gương lại 
càng dễ di động hơn nữa. Hình ảnh trong gương di động 
bởi vì người soi gương đang di động, chứ không phải 
tấm gương di động. Chỉ khi nào người soi gương đứng 
yên thì hinh ảnh trong gương mới đứng yên. 

Trong thực tế, định tuóng chỉ là một phán ảnh của 
tâm, một hinh ảnh của tàm nhận biết. Khi phán ảnh này, 
tức là định tướng này, di chuyển lui tới, ban cố gắng ổn 
định dinh tướng bằng cách giữ cho định iuóng đứng yên 
là việc làm vô ích. Định tướng di chuyển bởi vì cái tâm 
nhận biết dang di chuyển. Khi d: hiểu được điều này, 
hành giả tập trung chú ý vào rám nhận biết, đưa tâm 
đến trang thái tĩnh lặng. Khi tâm nhận biết không còn 
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lay động, thì định tướng cũng không lay động. 

Một kẻ thù khác của việc ổn định định tướng là sự 
kích động hay phấn khích, cái mà tôi gọi là phán ứng 
*Ó!". Khi hành thiên thành công và những điều đáng 
kinh ngạc xảy ra, lúc ấy hành giả có thể phấn khích quá 


. mức, nhất là khi định tướng kỳ diệu xuất hiện lần đầu 


tiền, sáng chói hơn mặt trời và tuyệt vời hơn những đóa 
hoa rực rỡ! Trong những cơ hội như vậy, thông Һат; 
tâm sẽ bật lên tiếng “Ô!”. Không may là định tướng sẽ 
rút lui ngay tức khắc và có thể còn do dự không muốn 
xuất hiện trong một thời gian dài, thậm chí hằng tháng. ˆ 
Để tránh tai họa đó, hành giả nên nhớ kỹ ví dụ nổi 
tiếng của Ngài. Ajahn Chah về mặt hồ tĩnh lặng, mà tôi 
đã mô tả chi tiết trong chương 7. - 

Trong ví dụ này, mặt hồ trong rừng tượng trưng cho 
tâm, và vị lâm tăng ngồi gần bên bờ hồ tượng trưng cho 
chánh niệm. Khi chánh niệm tĩnh lặng, thì những thú 
vật như hơi thở tuyệt đẹp và niềm hỷ lạc sẽ từ rừng 
hoang bước ra để chơi đùa bên cạnh (âm. Chánh niệm 
vẫn phải thật yên lặng. Và khi nó đã yên lặng, thì sau 
khi hơi thở tuyệt đẹp và hỷ lạc đã hoàn tất công việc 
của chúng trong tâm, dinh tuóng còn e ấp sé dè đặt xuất 
hiện để vui đùa với tâm. Nếu định tướng có cám giác là 
tâm nhận biết đang nghĩ “О!” nó sẽ then thùng chạy 
ngay vào rừng, và không xuất hiện lại trong một thời 
gian đài. 

Vì thế khi những định tướng tuyệt đẹp và hùng mạnh 
xuất hiện, hãy theo dõi bằng sự tĩnh lặng giống như 
Ngài Ajahn Chah, ngồi tuyệt đối bất động bên cạnh 
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chiéc hó trong rừng sâu thắm. Rói hành giá sé theo dõi 
định tướng tuyệt vời và lạ lùng này vui đùa trong tâm 
trong một thời gian rất dài, cho đến khi nó sẵn sàng đưa 
hành giả tiến vào Định. 


Nhập Định 

Khi định tướng đã бп định và sáng chói, thi hành 
giả đang ô ngưỡng cửa tiến vào Định. Hành giả phải tự 
rèn luyện để kiên nhẫn chờ đợi ở đây, giữ vững tâm 
tĩnh lặng và bất động cho đến khi mọi điều kiện đã sẵn 
sàng cho việc nhập định. Tuy nhiên, Ở giai đoạn này, 
một vài hành giả phạm phải lỗi lầm là quấy nhiễu tiến 
trình này bằng cách nhìn lén vào ngoại biên của định 
tướng. 

Một khi định tuóng đã ổn định và sáng chói, hành 
giả có thể muốn biết về hình dáng hay kích cỡ của nó. 
Nó hình tròn hay hinh chữ nhật? Vùng ngoại biên sắc 
nét hay không rõ ràng? Nó nhỏ hay lớn? Khi hành giả 
nhìn vào vùng ngoại biên, chánh niệm đánh mất sự nhất 
tâm tĩnh lặng. Vùng ngoại biên là chỗ của nhị nguyên, 
của hai mặt trong và ngoài. Và nhị nguyên là đối lập 
với nhất tâm. Nếu hành giá nhìn vào vùng ngoai biên, 
dinh tướng sẽ trở nên mất ổn định và có thể biến mất. 
Hành giá phải giữ vững chánh niệm vào ngay giữa tâm 
điểm của định tướng, xa rời vùng ngoại biên, cho đến 
khi mọi tri giác về biên giới tan biến vào trong tinh 
thần bất nhị của nhất tâm tĩnh lặng. Tương tự như vậy, 
nếu hành già có gáng mó róng hay thu hep dinh tuóng, 
thi hành giá cüng sé hy sinh su nhất tâm rất quan trong 
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này. Mở rộng hay thu hẹp liên hệ đến tri giác về kích 
cỡ, và điều này lại liên hệ đến ý thức về vùng ngoại 
biên của định tướng và khoảng không gian bên ngoài. 
Một lần nữa, hành giá dang rơi trở lại vào cái bẫy của 
nhị nguyên và đánh mất sự nhất tâm tĩnh lặng qua việc 
mở rộng hay thu hẹp chẳng có ích lợi gì cả. | 

Vi váy khi dinh tuóng dà бп dinh và sáng chói, hành 
giá phái kién nhán. Ditng lay dóng. Hành giá dang tích 
1йу những yếu tő của định là hy lạc và nhất tâm. Khi 
chúng đã tích lũy được đây đủ sức mạnh, chúng sẽ tự 


` % ^ # aA ` x 
. minh mở rộng dé tiên vào Định. 


Mót doan trích dán tif kinh dién lién quan dén diém 
này, thường được phiên dich sai làm để ngu ý vé sự 
hiện hữu của một cái tâm nguyên sơ. Đoạn trích này từ 
Tăng Chi Bộ Kinh (9: 

Này các Ty Kheo, tàm này là sáng chói, nhung nó bi 
những phiên não bên ngoài làm cho cấu иё. Kẻ vô văn 
phàm phu không hiểu điều này đúng như thật, vì vậy đối _ 
với họ không có sự phát triển tâm thức. 

Này các Tỳ Kheo, tâm này là sáng chói, không bị 
các phiền não bên ngoài làm cho cấu иё. Vi thánh dé tử 
hiểu được điều này đúng như thật, vì vậy đối với họ có sự 
phát triển tâm thức. (Tăng ChBK 1, 6, 1-2) 

Vào giai đoạn định tướng tuyệt dep và ổn định, chính 
định tướng là điểm rực rỡ và vô cùng sáng chói. Và như 
đã giải thích, định tướng là phán ảnh của tâm. Khi hành 
giả cảm nghiệm được một dinh tướng như vậy hành giá 
nhận ra nó chính là cái tâm sáng chói của đoạn kinh 
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trích dán từ Tăng Chi Bộ Kinh nêu trên. Dinh tướng này 
sáng chói bởi vì tâm đã được giải thoát khói “những 
cấu uế bên ngoài”, nghĩa là năm chướng ngại. Rồi hành 
giả hiểu rằng định tướng này — cái tâm sáng chói đã 
được giải thoát khỏi năm chướng праі – là cánh cửa mở 
ra để nhập định, lúc đó hành giả sẽ thực sự hiểu được ý 
nghĩa của từ ngữ “phát triển tâm thức”. 

Khi định tướng sáng chói và ổn định, thì năng lượng 
của nó mỗi lúc mỗi gia tăng. Giống như nim an tinh 
được chồng chất tiếp nối nhau cho đến khi niềm an tịnh 
trở thành mênh mông bát ngát! Khi niêm an tịnh đã lớn 
mênh mông, hỷ lạc đã tràn đầy, và định tướng càng 
sáng chói. Nếu hành giả có thể giữ vững nhất tâm tĩnh 
lặng lúc này bằng cách tập trung sức chú ý vào tâm 
điểm của định tướng, thì uy lực của định tướng sẽ đạt 
đến giai đoạn vô cùng quan trọng. Hành giả sẽ có cảm 
tưởng nhu tám nhận biết dang đang nhập vào định tướng, 
và hành giả đang rơi vào một trang thái hy lạc tuyệt 
diệu nhát Trong trường hợp khác, hành giả có thể cám 
thấy đinh tướng đến gần cho đến khi nó bao trầm tám 
nhận biét, nuốt tron hành giả vào một trạng thái ngây 
ngất dé më trong vũ trụ. Hành giá đang nhập định. 


“Nhập Diuh Kiểu Trò Chơi Yo-Yo ”* 

Đối lúc xảy ra sự kiện là những hành giả thiếu kinh 
nghiệm mời khởi lén dinh tướng thì lập tức dội trở lại 
ngay уло điểm khởi đầu. Tôi gọi đây là “nhập định kiểu 
trò chơi Yo-Yo”, gọi theo tên của một trò chơi trẻ con. 
Đó thật sự không phái là Định bởi vì nó không kéo dài 
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đủ lâu, nhưng nó rất gần với Định. Chính là sự phấn 
khích, kẻ thù mà tôi đã nhận diện ở phần trên, đã làm 
cho chánh niệm thối lui khói Định. Phản ứng như vậy 
cũng dễ hiểu vì niềm hy lạc hành giả cảm nghiệm khi 
nhập vào định tuóng là niềm vui to lớn hơn hành giả có 
thể tưởng tượng. Trước đây hành giả có thể nghĩ rằng 
khoái cảm nhục dục là điều vui thú, nhưng bây giờ hành 
giả thấy nó thật vụn vặt so với niềm hỷ lạc của nhập 
định. Ngay cả sau khi cảm nghiệm “nhập định kiểu trò 
chơi Yo-Yo”, hành giả thường bật khóc vì sung sướng, 
khóc trước một kinh nghiệm tuyệt diệu nhất trong đời 
minh từ trước đến nay. Vì thế cũng dễ hiểu khi những - 
hành giả sơ cấp thường cảm nghiệm được "nháp định 
kiểu trò chơi Yo-Yo” trước tiên. Sau cùng, phải rèn luyện 
rất nhiều mới có thể đón nhận được niềm hỷ lạc mạnh 
mẽ lớn lao ấy. Và phải có nhiều trí tuệ mới có thể buông 
xả được niềm phấn khích khi một trong những phần 
thưởng lớn nhất của đời sống tâm linh được trao cho 
hành giả. 

Đối với những người trưởng thành còn nhớ lại trò 
chơi trẻ con “Rắn và Thang”, một trò chơi trên tấm ván 
với những ô cờ, họ sẽ nhớ ô cờ nguy hiểm nhất để đáp 
xuống là ô cờ ngay trước đích. Ô cờ thứ 99 giữ cái đầu 
của con rắn dài nhất. Nếu bạn đáp xuống vào ô cờ thứ 
100 bạn sẽ thắng. Nhưng nếu bạn rơi vào vào ô cờ thứ 
99, bạn sẽ rơi tuột xuống cái đuôi của con rắn, trở lại 
ngay với bước đầu tiên. Nhập định kiểu trò chơi Yo-Yo 
cũng giống như đáp xuống vào ô thứ 99. Bạn đã tiến rất 


gần đến chỗ thắng trận và đang đi vào định, nhưng bạn 


đáp xuống thiếu chính xác một chút nên đã rơi vào cái 
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đầu rắn, và bị trượt dài, hay dội ngược trở lai, cho đến 
điểm khởi đầu. 

Dù như vậy, “nhập định kiểu trò chơi Yo-Yo” rất 
gần với nhập định thật đến nỗi chúng ta đừng chê cười 
nó. Trong nhập định hành giả cảm nghiệm được niềm 
hoan hy vô cùng và niém vui tràn ngập. Nó làm cho 
hành giả cám thấy bay bóng như một quả khí-tượng- 
cầu trong nhiều giờ, không còn quan tâm gì đến thế sự, 
và với năng lượng sung mãn đến nỗi hành giả khó có 
thể пей được. Đây là kinh nghiệm lớn nhất trong đời 
hành giả. Nó sẽ thay đổi bạn rất nhiều. 

Qua việc rèn luyện thêm đôi chút và suy ngẫm lại 
trải nghiệm của mình với trí tuệ sáng suốt, bạn sẽ có 
thé đắm mình vào trong dinh tướng, hay được định tướng 
bao phủ, mà không bị dội bật ra. Rồi bạn sẽ bước vào 
thế giới diệu kỳ của Định. 

* Chú thích của người dịch: Yo-Yo là một loại đồ 
chơi едт hai mảnh giống nhau làm bằng nhựa, gỗ hay 
kim loại, nối với nhau bằng một trục và chuyển động 
quanh một sợi dây. Để chơi Yo-Yo, bạn đặt một ngón tay 
vào cái thòng lọng ở cuối sợi đây, sau đó thả Yo-Yo xuống 
với động tác nhe nhàng. Khi Yo-Yo đi đến cuối sợi đây, 
ban cử động cổ tay, Yo-Yo sẽ quay ngược trở về tay bọn 
ngay tức khắc. Các bạn tré chơi Yo-Yo thành thạo sẽ 
tung dây để múa Yo-Yo với nhiều hình thái khác nhau 
rất hấp dẫn. Chính vì Yo-Yo chạy ra bật vào nhanh như 
chớp theo sự điều khiển của bàn tay khiến Ngài Ajahn 
Brahm đã dí dóm ví kiếu nhập định thập thò chút xíu là 
“nhập định kiểu trò chơi Yo-Yo”. 
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ep = 


Tam Thién: Hy Lac, Hy Lac và Hy 
Lac Tiép Nói Nhau 


Nhüng Diém Quan Trong Nổi Bật của các 
Tâng Thiền 


Kể từ lúc nhập định, hành giả sẽ không còn khả 
năng điều khiển. Hành giá sẽ không thể ra mênh lénh 
như vẫn thường làm. Khi ý chí muốn điều khiển biến 
mất, thì từ ngữ “tôi sẽ "vón tạo thành khái niệm về tương 
lai cũng biến mất. Vì khái niệm về thời gian ngưng lại 
trong Dinh, chính cáu hói *Ta sé làm øì tiếp theo?” cũng 
không thé khởi lên. Thậm chí hành giá cũng không thể 
quyết định lúc nào sẽ xuất định. Chính sự vắng bặt tuyệt 
đối của ý chí, và mối tương quan của nó là thời gian, đã 
tạo cho các táng thiên tính ổn định vượt thời gian và đôi 
lúc cho phép nó kéo dài nhiều giờ hy lạc tuyệt vời. 

Bởi vì có sự nhất tâm tuyệt hảo và chánh niệm tập 
trung vào một điểm cố dinh, hành giá sẽ mất khá năng 
tạo tác quan điểm của mình trong lúc nhập định. Sự 
hiểu biết một vấn dé dựa trên so sánh - liên hệ cái này 
với cái kia, ở đây ở đó, bây giờ trước đây. Trong lúc 
nhập định, tất cả những gi tri giác nhận biết là môt niềm 
hý lạc bất nhị, bao trùm toàn thể và bất động, khiến 
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khóng cón mót khoáng tróng nào dé cho mót quan diém 
có thé khởi lên. Cũng giống nhu trong một trò chơi đố 
| vui, khi người ta đưa cho bạn bức ảnh của một vật rất 
nổi tiếng được chụp từ một góc độ khác thường, và bạn 
phái đoán ra đó là vật gì. Có một số vật ta rất khó nhận 
ra nếu không nhìn chúng từ nhiều góc độ khác nhau. 
Khi tầm nhìn đã mất thì sự hiểu biết cũng không còn. 
Vì vậy, trong lúc nhập định không những hành giả không 


còn cám giác về thời gian mà cũng không còn biết những ` 


gì đang xáy ra. Vào lúc đó, thậm chí hành giả sẽ không 
biết mình đang nhập táng thiên nào. Tất cả những gì 
hành giả biết được là một niềm hỷ lạc cực độ, bất động, 
không thay đổi trong một khoảng thời gian không thể 
biết được. 
Mặc dù không còn sự hiểu biết trong lúc nhập định, 
chắc chắn là hành giả không phải ở trong trạng thái 
. xuất thần. Chánh niệm của hành giả tăng cường đến 
mức độ sắc bén không thể tưởng tượng được. Hành giả 
vẫn tĩnh giác vô cùng. Chỉ có chánh niệm là bất động. 
` Nó như bị tê liệt. Và trạng thái tinh lặng của chánh 
niệm cực mạnh, sự nhất tâm tĩnh giác tuyệt hảo, làm 
cho cảm nghiệm nhập định hoàn toàn khác với bất cứ 
cái gì hành giả biết trước kia. Đây cũng không phải là 
trạng thái vô ý thức. Nó là trạng thái ý thức bất nhị. 
Hành giá chỉ biết một điều, đó là một піёт hy lạc bất 
động vượt thời gian. 
Sau đó, khi hành giả đã xuất định, trạng thái nhất 
tâm tuyệt diệu của ý thức tan rã. Với trạng thái nhất 
tâm suy yếu dân, tri giác tái xuất hiện, và tâm có khá 


| 
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năng chuyén dóng trở lai. Tâm dà lấy lại khoảng không 
gian cần có để so sánh và hiểu biết. Ý thức bình thường 
đã trở lại với hành giả. 

Vừa mới xuất định xong, hành giả thường nhìn lại 
những gì đã xảy ra và duyệt lại trải nghiệm nhập định. 
Những lần nhập định là những biến cố mãnh liệt đến 
nỗi chúng để lại một dấu ấn không thé xóa тё trong ký 
ức của hành giả. Thật vậy, hành giá không thé nào quên 
dugc chüng bao láu mà ho cón sóng. Ho thường dễ dàng 
nhớ lại đầy đủ mọi chuyện. Hành giả hiểu rõ chỉ tiết 
của những gì xảy ra trong lúc nhập định, và hành giả 
biết đó là táng thiền nào. Hơn nữa, những ай kiện đạt 
được qua việc duyệt lại tiến trình nhập Định tạo nên (ng 
của tué giác dua đến giác ngộ. 


Một tính chất lạ làng khác để phán biệt cám nghiệm 
nhập định với tất cả những kinh nghiệm khác là trong 
lúc nhập định, tất cả năm giác quan hoàn toàn đóng lai. 
Hành giá khóng thé tháy, nghe, ngửi, nếm hay cảm giác 
được sự xúc chạm. Hành giả không nghe tiếng quạ kêu 
hay tiếng một người đang ho. Thậm chí nếu có tiếng 
sấm nổ gần đó, hành giả cũng không nghe trong lúc 
nhập định. Nếu có ai vỗ trên vai bạn, hay kéo bạn lên 
hay đặt bạn xuống, trong lúc nhập định bạn cũng không 
biết được. Trong lúc nhập định, tâm bạn hoàn toàn bi 
cắt đứt khói năm giác quan khiến chúng không thể xâm 
nhập vào được.) 


Có lần một cư sĩ đã kể cho tôi nghe rằng, trong một 


trường hợp hoàn toàn tình cờ, anh à ấy đã chìm sầu vào 


định như thế nào trong khi đang hành thiển ở nhà. Vợ 
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anh tưởng anh ta đã chết nên gọi xe cấp cứu. Anh ta 
được chở ngay đến bệnh viện trong tiếng còi hú vang 
rên. Trong phòng cấp cứu, bác sĩ không ghi nhận được 
nhịp tim trong thử nghiệm điện tâm đồ, và không có 
dấu hiệu hoạt động của não trong điện não đổ. Vi thế 
bác sĩ trực đã đặt máy kích hoạt cơ tim trên ngực anh ta 
để kích thích cho tim hoạt động lại. Mặc dù anh bị bật 
lên bật xuống trên giường bệnh do sức kích động của 
điện, anh vẫn không cảm thấy øì cả. Khi anh xuất định 
trong phòng cấp cứu, hoàn toàn bình thường, anh không 
hiểu tại sao anh lại ở đây, không biết gì đến xe cấp cứu 
hay tiếng còi hú, không biết gì về những tác động của 
chiếc máy kích hoạt cơ tim làm co giật cơ thể anh. Trong 
khoáng thời gian dài anh đang nhập định, anh hoàn toàn 
tĩnh giác, nhưng chỉ biết hỷ lạc mà thôi. Đây là một thí 
dụ về năm giác quan đã bị đóng lại như thế nào trong 
cảm nghiệm nhập dinh. 


Tóm Tắt Những Điểm Quan Trọng Nổi Bật Của Các 
Tầng Thiền 
Như vậy, điều hữu ích cần biết là trong lúc nhập 
định: 
. Không thể có ý tưởng khởi lên 


. Không có tiến trình tạo ra quyết định 


1 

2 

3. Khóng có tri giác vé thói gian 

4. Y thüc là bát nhi, nén khóng thé dat dugc su 
hiểu biết binh thường 

5. Tuy nhiên hành giả hết sức tĩnh giác, nhưng chí 
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nh giác về niềm hỷ lạc bất động. 

6. Năm giác quan hoàn toàn đóng kín, và chỉ có 
giác quan thứ sáu, là tâm, là đang hoạt động mà 
thôi. 

Đó là những đặc điểm của nhập định. Vì thế, trong 
lúc thiển định thâm sâu, nếu hành giả tự hỏi không biết 
đó có phải là Dinh hay không, hành giả có thể chắc 
chắn đó không phải là nhập dinh! Không có suy nghi 
nào như vậy có thể hiện hữu trong sự bất động của nhập 
định. Những đặc điểm này chỉ có thể nhận biết sau khi 
xuất định, hành giả duyệt xét lại tiến trình chánh niệm 
một khi tâm có thể chuyển động lại bình thường 


Sơ Thiền 
Tâm Dao Động / Tầm và Tứ (Vitakka và Vicãra) 


Tất cả các tầng thiền là những trạng thái hỷ lạc gần 
như bất động. Tuy nhiên, trong Sơ Thiền, vẫn còn nhận 
ra một vài sự di chuyển. Tôi goi sự di chuyển này là 
“tâm dao động” của Sơ Thién. Hành giả tĩnh giác về 
niềm hy lạc tuyệt diệu, manh mẽ đến nỗi nó đã trấn áp 
hoàn toàn cái ngã điều khiển ý chí và hành động. Trong 
lúc nhập định, hành giả ő trong trạng thái tự động điều 
khiển mà không có cảm giác mình đang điều khiển, và 
quả đúng như thế. Tuy nhiên, niềm hỷ lạc quá tuyệt 
diệu đến nỗi nó có thể làm phát sinh một chút dính : 
mắc. Tâm nắm giữ niềm hy lạc theo bản năng. Bởi vì 
niềm hy lạc của Sơ Thién do buông ха phát sinh, sự 
nắm giữ vô tình đó làm suy yếu hỷ lạc. Thấy rằng niềm 
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hỷ lạc đang suy yếu, tâm liền tự động buông xả sự nắm 
. giữ, và niềm hy lạc gia tăng sức mạnh trở lại. Rôi tâm 
lại nắm giữ, rồi lại buông xá. Su di chuyển vô tình tế 
nhị đó làm khởi sinh “tâm dao động” của Sơ Thiền. 

Tiến trình này có thể nhận biết bằng cách khác. 
Khi hy lạc yếu dán vi bị vô tình nắm giữ, có vé như 
chánh niệm di chuyển khói hy lạc một chút. Rồi chánh 
niệm được kéo trở lai vào hy lạc khi tâm tự động buông 
xả. Sự di chuyển lui tới này là một cách thứ hai để mô 
tả “tâm dao động” của Sơ Thiền. 

“Tâm đao động” này thật ra là một cặp gồm hai 
yếu tố của Sơ Thin goi là vitakka và vicára (Tầm và 
ТИ). Vitakka là sự tự động di chuyển trở lại vào hy lạc; 
vicãra là sự vô tình nắm giữ hy lạc. Một vài luận sư giải 
thích vitakka và vicára như là “ý niệm khởi йди” và “ý 
niệm được duy trì”. Trong một số văn cánh khác cáp 
này có thể dùng để để cập đến “ý niệm”, nhưng trong 
nhập định, chắc chắn chúng có nghĩa khác. Không thể 
nào một hoạt động thô sơ như là suy nghĩ lại có thể tổn 
tại trong một trạng thái tinh tế như nhập định. Thật ra, 
sự suy nghĩ đã dừng lại rất lâu trước khi nhập định. Trong 
nhập định, vitakka và vicãra đều là những chuyển động 
lặng lẽ không lời và vì thế không thể đủ điều kiện để 
xem là ý niệm. Vitakka là một sự di chuyển lặng lẽ của 
tâm trở vào hy lạc. Vicára là sự di chuyển lặng lẽ của 
tâm để nắm giữ hỷ lạc. Bên ngoài Định, những chuyển 


động của tâm như vậy thường phát sinh ý niệm, và đôi. 


lúc lời nói. Nhung trong Dinh, vitakka và vicãra trở nên 
quá tinh tế đến nỗi không thể tạo ra ý niệm. Tất cả 
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những gì mà chúng có thể làm được là di chuyển chánh 
niệm trở về với hỷ lạc và giữ vững chánh niệm ở đó. 


Nhất Tâm (Ekaggatã) 


Yếu tố thứ ba của Sơ Thiền là nhất-tâm, (ekaggatá). - 
Nhất tâm là chánh niệm tĩnh giác tập trung thật sắc bén 
vào một vùng hiện hữu rất nhỏ. Nó nhất-tâm trong không 
gian bởi vì nó chỉ thấy một nguồn hỷ lạc duy nhất cùng 
với một vùng không gian nhỏ bao quanh hy lạc do sự 
dao động của Sơ Thiên. Nó nhất-tâm trong thời gian 
bởi vì nó chỉ biết giây phút hiện tại, duy nhất và chính 
xác đến nỗi tất cả ý niệm về thời gian hoàn toàn biến 
mất. Và nó nhất-tâm trong thế giới hiện tượng bởi vì nó 
chỉ biết một đối tượng - đó là hy lạc, một đối tượng của 
tâm- và nó hoàn toàn quên hẳn thế giới của năm giác 
quan và thân thể của hành giả. 

Nhất-tâm trong không gian tao ra một сат nghiệm 
kỳ lạ về ý thức bất nhị, chỉ có thể tìm thấy trong nhập 
định, đó là lúc hành giá hoàn toàn tinh giác nhưng chỉ 
về một đối tượng mà thôi, và theo một góc độ não đó, 
trong những khoảnh khắc phi thời gian. Ý thức tập trung 


‚ vào một đối tượng đến mức độ chức năng hiểu biết bi 


ngưng lại trong một lúc. Chỉ sau khi nhất-tâm đã tan 
biến, và hành giả đã xuất dinh, hành giả mới có thé 
nhận ra những đặc điểm này của Sơ Thiền và hiểu được 
chúng. 
Nhất-tâm trong thời gian tạo ra sự ổn định phi thường 
của Sơ Thiền, cho phép nó kéo dài trong một thời gian 
thật lâu mà không cần nỗ lực nào. Khái niệm về thời 
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gian dựa trên việc do lường từng khoáng cách: từ quá 
khứ đến hiện tại, từ hiện tại đến tương lai. Khi tất cả 
những gi hành giả nhận biết trong lúc nhập định là chính 
ngay giây phút này, thì không còn khoảng trống nào để 
đo lường thời gian. Tất cả khoảng cách đã đóng lại. Nó 
được thay thế bằng tri giác về trạng thái phi thời gian 
và bất động. 

Nhất-tâm trong thế giới hiện tượng tạo ra sự xuất 
hiện phi thường của niềm hỷ lạc nối tiếp hỷ lạc, không 
thay đổi trong suốt thời gian nhập định. Điều này làm 
cho nhập định trở thành một nơi an trú thật thanh tịnh. 

Theo ngôn ngữ học thuật, ekaggatá là một từ ghép 
Pali nghĩa là “điểm tột đỉnh”, ngữ cán agga (tiếng 
Sankrit là agra) dùng để chỉ đỉnh một ngọn núi, cực 
điểm của một kinh nghiệm, hoặc thậm chí còn để chỉ 
thủ đô của một quốc gia (nhu trong Angra, thủ 4б cổ 
Moghul của Ấn Độ). Như vậy, ekaggará không chỉ là 
nhất-tâm theo nghĩa xưa cũ, mà còn là sự tập trung độc 
nhất vào một cái gì vươn lên cao và siêu phàm. Điểm 
thượng đỉnh độc nhất mà nhất-tâm tập trung hướng đến 
trong Sơ Thiền chính là niềm hy lạc cực độ (piti- sukha). 


Hy-Lac (Piti-sukha) 


Thật vậy, hai yếu tố cuối cùng của Sơ Thiền là hý 
và lạc mà tôi sẽ thảo luận chung với nhau bởi vì chúng 
là một cáp di liền nhau. Trong thuc tế, chúng chỉ rời 
nhau trong Tam Thiền, lúc đó hỷ chấm dứt và chỉ còn 
lạc “một mình”. Vì váy, chỉ sau khi nhập Tam Thiên 
hành giả mới biết được từ kinh nghiệm của mình thế 
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nào là hỷ và thế nào là lạc. Ở đây tôi giải thích cặp này 
như là một cũng đủ. 

Hai yếu tố này của Sơ Thiên dé cập đến niềm hy 
lạc là điểm tập trung chú ý của chánh niệm, và tạo thành 
cám nghiệm cốt lõi của Sơ Thiên. Hj lạc là đặc điểm 
nổi bật của Sơ Thiên, đến nỗi nó là điểm đầu tiên hành 
giả nhận ra khi duyệt lại mọi diễn tiến sau khi xuất 
Định. Thật vậy, những truyền thống huyền bí xuất hiện 
sau Phật giáo đã choáng ngợp trước cảm nghiệm mênh 
mông vô cùng, vô ngã, tĩnh lặng, ngây ngất, tối thượng, 
thanh tịnh xuất thế gian của Sơ Thién đến nỗi họ đã 
hiểu cám nghiệm này như là một “sự hòa nhập với 
Thượng Đế”. Tuy nhiên, Đức Phật giải thích rằng đây 
chỉ là một hinh thái hy lạc vượt thế gian và còn có những 
hình thái cao hơn nữa. Trong cảm nghiệm nhập định 
của Phật giáo, hành giả sẽ biết được nhiều tầng hy lac 
vượt thoát thế gian. Sơ Thiên là tầng thứ nhất. Mặc dù 
sau khi ra khỏi Sơ Thiên, hành giả không thể quan niệm 
được có một kinh nghiệm nào hạnh phúc hơn, thật ra 
vẫn còn rất nhiều! 

Mỗi tầng hỷ lạc có một “hương vị” khác nhau, một 
phẩm chất riêng biệt. Những phẩm chất khác nhau ấy 
có thể giải thích bằng những nguyên nhân khác nhau 
tạo ra hỷ lạc. Cũng giống như sức nóng của mặt trời có 
tính chất khác với sức nóng của lửa củi, và sức nóng lửa 
củi thì khác với sức nóng phát ra từ lò luyện kim, vì thế 
hỷ lạc phát sinh từ những nguyên nhân khác nhau sẽ 
bộc lộ những đặc điểm riêng biệt. 


Đặc điểm riêng biệt của niêm hy lạc trong Sơ Thiền 
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là nó phát sinh từ sự vắng mặt hoàn toàn mọi hoạt động 
của năm giác quan. Khi năm giác quan đã đóng lại bao 
gồm tất cả những phản ảnh của năm giác quan biểu 
hiện thành ý niệm, thì hành giả đã rời khỏi thế giới của 
thân xác và vật chát (dục giới) (kàmaloka) và di vào 
thế giới của tâm thức thuần tịnh (sắc giới) (rüpaloka). 
Điều này giống như đã vứt đi một gánh nặng to lớn. 
Hoặc, giống như ngài Ajahn Chah thường mô tả, giống 
như cổ bạn bị buộc chặt một sợi dây thừng biết bao năm 
tháng. Thật ra, lâu đến nỗi bạn trở nên quen thuộc với 
nó và không còn cảm thấy đau nữa. Rồi bỗng nhiên sự 
'cáng tháng bién mất và sợi dây thừng được tháo gỡ. 
Niém hoan hy bạn cám thấy lúc đó là do cái thòng long 
trên cổ đã biến mất. Cũng giống như vậy, niêm hy lac 
của Sơ Thiền là do sự tan biến của một gánh nặng, và 
của tất cá những gi thuộc vé thế gian mà ban đã biết. 
Tuệ giác này về nguyên nhân của niềm hỷ lạc trong Sơ 
Thiền là rất cơ bản để bạn có thể hiểu được lời dạy của 
Đức Phật về Khổ trong Tứ Diệu Đế. 


Tóm Tắt về Sơ Thiên 

Tóm tắt lại, năm yếu tố để phân biệt Sơ Thiền, rút 
gọn lại thành ba yếu tố sau: 

— 1+2. vitakka-vicára: Được cảm nghiệm như là 
“tâm dao động”, là sự di chuyển vi tế vào và ra khỏi 
niềm hỷ lạc. 

– 3. ekaggatá: Được cảm nghiệm nhu là trạng thái 
bất nhị, phi thời gian và tĩnh lặng. i 


— 4+5. piti-sukha: Được cảm nghiệm như là niêm 


Từ CHÁNH NIỆM đến GIÁC NGỘ - Ajahn Brahm "267 


hy lac vượt qua bất cứ cái gì thuộc thế gian, và phát 
sinh do hoàn toàn vượt khói thé giới của năm giác quan. 


Nhi Thién 
Giám thiéu tám dao dóng 

Khi Sơ Thién trở nén sáu lắng, thi tâm dao động 
suy giảm và niềm hỷ lạc được củng cố. Hành giả đi đến 
một trạng thái là vẫn nắm giữ hỷ lạc ở mức độ vi tế 
nhất, nhưng diéu này không đủ để tao nên sự bất ổn 


. nào cho hy lạc. Niềm hy lạc không suy giám bởi sự 


nắm giữ, và chánh niệm cũng không có vẻ muốn di 
chuyển khỏi nguồn hy lạc. Niềm hy lạc mạnh mẽ đến 
nói sự nắm giữ không thể quấy nhiễu được. Mặc dù sy | 
nắm giữ vẫn còn hoạt động, sẽ không còn sự di chuyển 
nào của tâm trở về với nguồn hỷ lạc. Tâm không còn 
dao động nữa. Đây là tång thiên được mô tá trong kinh 
như là không còn sự di chuyển trở vào hỷ lạc, nhưng 
vẫn còn một chút nắm giữ (TrungBK 128, 31; Tăng 
ChBK VIII, 63). Giai đoạn này rất gần với Nhị Thiền 
đến nỗi thường được bao gồm trong tầng thiển này. 

Khi niềm hỷ lạc đã mạnh mẽ đến mức độ vững 
chắc không thể nào lay chuyển được, thì không còn lý 
do gì để vicára nắm giữ nữa. Đến thời điểm này, tâm 
đã hoàn toàn tự tin, đủ để buông xá tận cùng. Với sự 
buông xả cuối cùng này, phát sinh từ niêm tin tưởng 
vào sự vững chắc của hỷ lạc, sự nắm giữ biến mất và 
hành giả tiến vào Nhị Thiền đúng nghĩa. 

Như vậy, đặc điểm đầu tiên của Nhị Thién được 
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mô tả trong kinh là avitakka và avicãra, nghĩa là “không 
di chuyển, không nắm giữ” (không tầm không tứ). 
Trong cảm nghiệm thực tế, điều này có nghĩa là tâm 
không còn dao động. Đặc điểm thứ hai là ajjhattam 
sampasádanam, nghĩa là “tin tưởng nội tai". Trong cám 
nghiệm thực tế, điều này mô tá niỀm tin tưởng tron vẹn 
vào sự vững chắc của hy lạc, và đó là lý do để vicára 
chấm dứt sự nắm giữ. 


Nhất Tâm Tuyệt Hảo 

Đặc điểm thứ ba và là đặc điểm được nhận thấy rõ 
nhất của Nhị Thiền là cetaso ekodibhãvam, nghĩa là nhất 
tâm tuyệt hảo. Khi không còn chút dao động nào, thì 
tâm giống như một táng đá vững chắc, bất động hơn 
ngọn núi và cứng hơn kim cương. Một trạng thái tĩnh 
lặng bất dịch đến mức tuyệt hảo như thế thật là kỳ diệu. 
Tâm an trú trong hỷ lạc mà không mảy may dao động. 
Đây là đặc điểm sẽ được nhận ra sau này như là phẩm 
chất tuyệt hảo của Định (Samádhi). 


Định (Samádhi) là năng lực chú tâm tinh lặng, và 
trong Nhị Thién sự chú tâm này được duy trì vào một 
đối tượng mà không lay động chút nào. Thậm chí không 
có cả sự dao động vi tế nhất. Hành giả như bất động, 
vững chắc như bị tê liệt, như dính chặt với loại keo tốt 
nhất, thậm chí cũng không thể run rẩy được. Tất cả mọi 
dao động trong tâm đã biến mất. Không thể có mức độ 
tâm tĩnh lặng cao hơn nữa. Trạng thái này được gọi là 
Chánh Định, và đặc điểm này vẫn được duy trì không 
những ở Nhị Thiển mà còn ở các tầng thiển cao hơn. 
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Hy Lac Do Dinh Sinh và Sự Chấm Ри Moi Tao Tác 

Chính Chánh Định này đã tạo ra hương vi độc đáo 
của niềm hy lạc trong Nhị Thién. Gánh nặng đã ánh 
hưởng đến Sơ Thiển, là phiển não do tâm dao động, 
nay đã được đoạn trừ. Tất cả đứng yên trong trạng thái 
hoàn toàn tĩnh lặng ngay cá tám nhận biết cũng vậy. Sự - 
tĩnh lặng tuyệt đối ấy giúp hành giá vượt thoát mối phiền 
não do tâm dao động, và hiển lộ niềm hy lạc tuyệt või 
do Định thuần tịnh phát sinh. Trong kinh, niêm hy lạc 
của Nhị Thiền được gọi là Ay lạc do Định sinh (samádhija 
piti -sukha) (Trung BK 9, 11). Niềm hy lạc ấy cao thượng 
hơn, lớn lao hơn niềm hy lac do vượt lên thế giới của 
năm giác quan. Hành giá đã không mong đợi niêm hy 
lạc như vậy. Niềm hy lạc này thuộc về một thế giới 
hoàn toàn riêng biệt. Sau khi đã trải nghiệm Nhị Thiền, 
đã nhận thức được hai “loại” hỷ lạc cực kỳ vượt thế 
gian, hành giả tự hỏi không biết còn có mức độ hỷ lạc 
nào khác trước mắt. | С 

Một đặc điểm quan trọng khác của МЫ Thiên là tất 
cả mọi tạo tác đã hoàn toàn chấm dứt, ngay cả hành 
động vô tình làm tâm dao động cũng hoàn toàn biến 
mất. Tâm tạo tác không còn nữa. Chỉ đến khi có trải 
nghiệm về Nhị Thiển hành giả mới có thể hiểu trọn 
vẹn nghĩa của từ ngữ tám tao tác — cũng giống như con 
nòng nọc chỉ có thể hiểu được ý nghĩa trọn vẹn của 
“nước” khi nó ra khỏi nước với kinh nghiệm ban đầu 
của một chú cóc trên đất liền. Không những tám tao tác 
đã biến mất, có vẻ như là phần chính yếu rõ ràng để 
nhận diện bản sắc cố hữu của hành giả cũng bị loại bỏ. 
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Những гї trước đây có vé nhu rõ ràng hiển nhiên nay 
bỗng trở thành một áo ảnh, một vọng tưởng. Hành giả. 


"hiểu thấu suốt ảo tưởng vé ý chí tự do nhờ sử dụng 


những đữ kiện từ kinh nghiệm sống đích thực của mình. 
Triết gia Jean Paul Sartre, người đã nhận định “hiện 
hữu tức là hành động”, có thể đã không biết đến Nhị 
Thiên, nơi đó có “hiện hữu” mà không có “hành động” 
nào cả. Những tầng thiền này thật lạ làng, và chúng 
phủ nhận mọi kinh nghiệm bình thường. Nhưng chúng 
có thật, còn thật hơn cả thế giới này. 


Tóm Tắt Về Nhị Thiên 

Như váy, Nhị Thiên được phân biệt bằng bốn tập 
hợp của các yếu tố: 

1+2. Avitakka — avicára, ajjhattam sampasádanam 
(không tầm — không tứ, tin tưởng nội tai): Được cám 
nhận như là sự giám thiểu “tâm dao động” từ Sơ Thiền 
do niềm tin tưởng nội tai về sự ổn định của hy lạc. 

3. Cetaso ekodibhãvam (nhất tâm tuyệt hảo) Nhất 
tám tĩnh lặng nhờ niềm tin tưởng trọn ven vào hy lac. 
Điều này thường được cảm nghiệm như là sự tĩnh lặng 
vững chắc như đá, hay là Chánh Định. 

4. Samádhija piti — sukha (hy lạc do dinh sinh):Là 
tâm điểm của táng thiên này, là niêm hy lạc vượt thé 
gian phát sinh từ sự chấm dứt mọi chuyển động của 
tâm. 


5. Sự chấm ditt mọi tạo tác: Được thấy lần đầu tiên 
là tám tao tác đã hoàn toàn biến mát. 
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Tam Thiên 


Khi sự tĩnh lặng của tâm nhận biết tiếp tục, sự tĩnh 


lặng của đối tượng nhận biết lại càng thêm sâu sắc. 


Cần nhớ rằng trong nhập định, đối tượng nhận biết là 
phần ảnh của tâm, và tâm là chủ thể nhận biết (hay tâm 
nhận biết). Trước tiên tâm nhận biết trő nên tĩnh lặng, 
rồi phán ảnh của nó, tức là đối tượng của tâm, cũng từ 
từ trở nên tĩnh lặng. 

Trong hai tång thiên đầu tiên, phán ảnh của tâm 
được nhận biết như là niềm hy lạc mà cho đến nay được 
gọi là piti-sukha. Trong Tam Thién, phán ảnh của tâm 


аа tiến lén một mức độ tinh lặng cao hơn, đến một thứ 


hỷ lạc khác hẳn. 


Hj (Piti) Đã Biến Mát 

Trước khi tiến đến Tam Thiền, tất cá nim hy lac 
đều có một điểm gi đó giống nhau, mặc dù chúng khác 
nhau trong hương vị vì những lý do khác nhau. Điểm 
giống nhau đó là sự kết hợp của hỷ với lạc. Bởi vì chúng 
luôn luôn đi với nhau, không thể chia cắt, giống như đôi 
song sinh dính liền nhau, cho nên không những vô ích 
mà thậm chí còn không thể nói về chúng một cách riêng 
rẽ. Cho đến bây giờ, chính sự kết hợp này đã cho mọi 
niềm hỷ lạc có một điểm chung giống nhau. Giờ đây, 
trong Tam Thiền, hỷ biến mất chỉ còn lạc nên đã tạo ra 
một loại lạc thọ hoàn toàn khác hẳn. 


Chỉ sau khi có cảm nghiệm Tam Thiền thì hành giả 


. mới biết được lạc (sukha) là gì, bằng cách liên hệ với 


272 | Cẩm nang của người tu Thiển 


cảm nhận vé hy (piti) là như thế nào. Hy của Nhi Thién 
có vẻ hưng phấn hơn bất cứ cái gì khác. Tuy nhiên giờ 
đây trong cặp hỷ lạc, thì hỷ được xem như là phần yếu 
hơn. Lạc là phần tinh tế hơn. 


Chánh Niệm, Tỉnh giác, và Ха | 

Đối với tất cá các tầng Thiên, những cám nghiệm 
hầu như không thể mô tả được. Tuy nhiên, táng thiên 
càng cao thì cảm nghiệm càng sâu sắc hơn và càng khó 


mô tá hơn. Những trang thái ấy và ngôn ngữ dùng để ' 


diễn tả chúng thật xa vời đối với thế gian. Nhìn chung, 
hành giá có thể nói rằng niêm hạnh phúc của Tam Thiền 
là lạc, có cảm giác dễ chịu hơn, yên lặng hơn, và an 
tinh hơn. Trong kinh, lac thọ này được kèm theo những 
đặc điểm như chánh niệm (sati), tĩnh giác (sampajañña), 
và xã (upekkhá), mặc dù trong Kinh Bất Đoạn (Anupada 


Sutta) (Trung BK 111) nói rằng những đặc điểm này có - 


mặt trong mọi táng thiên. Có lẽ những tính chát này 
được nhấn mạnh như là đặc điểm của Tam Thién nhằm 
mục đích chỉ rõ rằng trong tâng thiên thâm sâu này, 
hành giả giữ vững chánh niệm thật sắc bén, hết sức tĩnh 
giác, và tĩnh lặng đến nỗi hành giả vẫn nhận biết mà 
không chút lay л và dáy là nghia сап bán сйа Ха 
( upekkhá ). 


Vẫn Là Sự tinh Lặng Ving Như Đá và Sự Vắng Mặt 
của “Tâm Tạo Tác ” 


Tam Thiền vẫn là Chánh Định, là sự tĩnh lặng vững 
nhu đá, sự vắng mặt của tâm tao tác, và thế giới của 
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năm giác quan vẫn bất khả xâm nhập. Nó được phân 
biệt với Nhị Thiền qua bán chất của “lạc” ‚ пау đã bay 
lên một mức độ cao hơn và xuất hiện như một loại hạnh 
phúc hoàn toàn khác hẳn. “Lạc” này sung mãn đến nỗi 
kinh đã trích lại lời mô tả của bậc giác ngộ về Tam 
Thiền như là “Ха Niệm Lạc Trá' (Trưởng BK 9, 12). 


Tóm tắt về Tam Thiên 
Như vậy, Tam thiển có những đặc điểm sau: 
1. Hy lạc đã phán ly, đã mát di phán thô sơ hơn là 
hy (piti). 
2. Niém hanh phúc còn lại, là lạc (sukha), bộc lộ 
phẩm chất chánh niệm sắc bén, tĩnh giác và xả. 


3. Vẫn là sự tĩnh lặng vững như đá, “tâm tao tác” 
đã vắng bặt, giống như trong Nhị Thiển. 
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Tứ Thiền | 

Khi sự tĩnh lặng của tám nhận biết làm lắng diu đối 
tượng nhận biết, niém hy lạc vốn là đặc điểm chính 
yếu của cả ba tầng thiển trước đây nay lại thay đối lần 
nữa khi hành giả tiến vào Tứ Thiền. Chỉ đến lúc này nó 
thay đổi rốt ráo hơn. Lạc thọ hoàn toàn biến mất. Cái 
còn lại là một tám nhận biết tuyệt đối tnh lặng dang 
theo dõi sự thanh tịnh tuyệt đối. 

Từ góc độ của Tứ Thiên, niêm hy lạc của những 
táng thiền trước được xem nhu là sự dao động còn sót 
lại của đối tượng tám thức, và là một thứ phiên não làm 
che mờ một cái gì vĩ đại hơn. Khi niềm hỷ lạc đã suy 
yếu, tất cả những gi còn lại là sự thanh tịnh sâu lắng 
vốn là dấu hiệu của Tứ Thiển. Không có gì dao động ở 
đây, không có gì tỏa sáng. Không có cảm nghiệm hạnh 
phúc hay khó chịu. Hành giả cảm thấy một sự thăng 
bằng tuyệt hảo ngay tại chính giữa tâm thức. Cũng giống 
như tại tâm điểm của một cơn lốc xoáy, không có gì 
dao động tại chính giữa con mắt của tâm. Ở đây có một 
cảm giác tuyệt hảo, sự tuyệt hảo của thanh tịnh và tĩnh 
giác. Đức Phát đã giải thích điểm này như là “ха niệm 
thanh tinh" (upekkhà sati párisuddhi) (Trường BK 9, 13). 

Sự thanh tinh trong Tứ Thién không giống bát cứ 
sự thanh tịnh nào có thể tìm thấy ở thế gian. Hành giả 
chỉ có thể biết được sau khi đã trải qua những cảm 
nghiệm của ba táng thiên trước. Lộ trình này là con 
đường duy nhất để xác nhận sau này rằng niềm thanh 
tịnh bất động mà hành giá đã cám nghiệm được quả 
thật là Tứ Thiên. Hơn nữa, trạng thái của Tứ Thiên thanh 
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tịnh đến nỗi hành giả vẫn tiếp tuc an trú trong đó rất 
nhiều giờ. Hành giả hình như khó có thể trải nghiệm 
được Tứ Thiền với thời gian ngắn hơn. 

Mặc dù cá hy và lạc đều đã biến mất trong Tứ Thiền 
và tất cả những gì còn lại là sự thanh tịnh tuyệt hảo, sau 
này khi ôn lại quá trình ấy hành giả sẽ nhận ra cẩm 


-nghiêm đó là niềm hy lạc tối thượng. Sự thanh tịnh tuyệt 


hảo của Tứ Thiên được xem là niêm hy lạc cao nhất 
trong tất cả các tầng thiên. Đó là niềm hy lạc tối thượng 
khi mọi hy lạc khác đã chấm dứt! Đây không phái là 
trò chơi chữ để làm ra vẻ thông thái và huyền bí. Đây 
chính là hy lạc đúng như thật. 


Tóm Tốt vé Tứ Thiền 

Như vậy Tứ Thién có những đặc điểm sau: 

1. Hỷ biến mất 

2. Một tri giác về sự thanh tịnh tuyệt đối tôn tại rất 
lâu dài, chỉ đạt được vào giai đoạn cuối của ba 
tầng thiển. 

3. Vẫn là sự thanh tịnh vững chắc tuyệt đối như 
dá, sự vắng mặt của tám tao tác, giống như trong 
Nhị Thiển và Tam Thiền. 

4. Sự hoàn toàn bất khá xâm nhập từ thế giới năm 
giác quan và thân thể của hành giả. 
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 Nhüng ví du của Đức Phát vé bốn tầng Thiên 

. Düc Phát thuóng mó tá cám nghiém vé bón táng 
thién bằng những ví dụ gợi hinh (vd, Trung BK 39, 15- 
18, 77, 25-28). Trước khi giải thích những ví dụ đó, tưởng 


cũng hữu ích khi chúng ta dừng lai và làm sáng tỏ ý . 


nghĩa của từ kấãya, một từ Pali chính yếu được dùng trong 
mọi ví dụ. Káya mang một pham vi ý nghĩa giống như 
từ “body” (thân) của tiếng Anh. Cũng giống như từ 
“body” có thể mang ý nghĩa khác ngoài ý nghĩa là thân 
thể của một người, thí dụ nhu “a body of evidence" 
(một số lượng bằng chứng), vi vậy, từ kấya cũng có nhiều 
nghĩa khác ngoài ý nghĩa là một thân thể, chẳng hạn 
nhu *náma-káya" (một số yếu tố của tâm thức) (Trường 
BK 15, 20). Trong các tầng thiền, năm giác quan không 
hoạt động, điều này nghĩa là không có cám nghiệm về 
thân xác. Thân xác đã được siêu việt. Vì vậy, khi Đức 
Phật nói trong bốn ví dụ này: “vì thế không có phần 
. nào trong toàn bộ káya của ngài không được thấm nhuần 
bởi hy lạc v.v...", diéu này có thể xem nhu có ý nghĩa 
là “vì thế không có phần nào trong toàn bó cám nghiệm 
tâm thức của ngài không được thấm nhuần...” (Trung 
BK 39, 16). Điểm này thường bị hiểu lầm. 

Ví dụ của Đức Phật về Sơ Thiền là một viên đất sét 
(được dùng làm xà-phòng) với vừa đủ độ ẩm, không 
quá khô cũng không quá ướt. Viên đất sét biểu hiệu 
cho định tâm, trong đó chánh niệm đã giới hạn sự tập 
trung vào một vùng rất nhó do “sự dao động” tạo ra. Độ 
ẩm tượng trung cho niềm hy lạc khởi sinh do hoàn toàn 
cách biệt với thế giới của năm giác quan. Độ ẩm thấm 
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nhuán toàn thé viên đất sét ám chỉ rằng niềm hy lạc đã 
thấm nhuần xuyên suốt không gian và khoảng thời gian 
của cảm nghiệm tâm thức. Điều này về sau hành giả 
nhận ra như là hỷ lạc tiếp nối hỷ lạc, và rồi nhiều hỷ lạc 
hơn nữa, không gián đoạn. Vì là độ ẩm không quá mức, 
nên không bi ri ra ngoài, để mô tá niêm hy lạc luôn 
luôn được giữ lại trong khoảng không gian do “sự đao 
động” tao nên, không bao giờ lọt ra khói vùng không 
gian của tâm thức để đi vào thế giới của năm giác quan, 
bao lâu mà Định vẫn còn tôn tại. 

Nhị Thiền được ví như một cái hồ nước không có 
lối vào cho nguồn nước từ bên ngoài, nhưng lại có đồng 
suối bên trong phun nước mát đầy hô. Hồ tượng trung 
cho tâm. Sự vắng mặt hoàn toàn con đường cho nước từ 
bên ngoài có thé cháy vào hô ám chỉ tính bất khả xâm 
nhập của tâm đối với bất cứ ảnh hưởng nào từ bên ngoài. 
Ngay cả tám tạo tác cũng không thé xen vào tám đang 
nhập định như vậy. Tính bất khả xâm nhập chặt chẽ 
như vậy là nguồn gốc phát sinh sự tĩnh lặng vững như 
đá của Nhị Thiển. Dòng suối bên trong cung cấp nước 
mát cho hồ tượng trưng niềm tin tưởng nội tại vào niêm 
hy lạc của Nhị Thiền (ajjhattan sampasádanam). Niềm 
tin tưởng nội tại này tạo nên sự buông xả hoàn toàn, 
làm tâm mát diu dé di vào tĩnh lặng và giải thoát tâm 
khói moi sự dao động. Sự mát diu tượng trưng cho hy 
lạc do Định sinh, đã thấm nhuần toàn bó cám nghiệm 
tâm thức, không thay đổi trong suốt khoảng thời gian 
nhập định. 


Tam Thiền được mô tả bằng ẩn dụ một đóa sen lớn 
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mạnh nhờ ngâm mình trong hồ nước mát mẻ. Đóa sen 
tượng trưng cho tâm trong Tam Thiền. Nước có thể làm 
tươi mát cánh sen và lá sen nhưng không bao giờ có thể 
thấm vào hoa sen, vì tất cả nước déu cháy lăn ra ngoài. 
Sự mát mẻ tượng trưng cho lạc, nước tượng trưng cho 
hỷ. Vì vậy giống như đóa sen ngâm mình trong nước, 
tâm trong Tam Thiền được lạc làm mát dịu nhưng không 
bị hỷ thấm vào. Tâm trong Tam Thiền chỉ cảm nghiệm 
lac thọ mà thói. Trong Tam Thiên, tâm vẫn tiếp tuc 
cảm nghiệm su tinh lặng vững chắc như đá không bao 
giờ dao động, cũng giống như đóa sen trong ví dụ trên, 
vẫn luôn luôn ngâm mình trong nước. Giống như nước 
mát làm cho đóa sen lớn mạnh, cũng vậy lạc thọ của 
Tam Thién giữ vững cho tâm bất động. Một lần nữa 
trong ví dụ trên, giếng như nước hó làm cho đóa sen 
thấm nhuần sự mát mẻ từ gốc đến ngọn, cũng vậy, lạc 
thọ độc đáo của Tam Thiên thấm nhuán toàn bộ cám 
nghiệm tâm thức từ đầu cho đến cuối. 

Tứ Thiền được ví như một người dùng một tấm vải 
trắng trùm từ đầu đến chân. Người này tượng trưng cho 
tâm, còn tấm vải trắng tượng trưng cho chánh niệm và xả 
thuần tịnh vốn là dấu hiệu của Tứ Thiên. Tâm trong Tứ 
Thiền không có dấu vết, trong sach như tấm vải tráng, 
hoàn toàn tĩnh lặng và chỉ thanh tịnh và đơn thuần tĩnh 
giác. Sự thanh tịnh tuyệt đối này thấm nhuần toàn bộ 
cảm nghiệm tâm thức, từ đầu cho đến cuối, cũng giống 
như tấm vải trắng che phủ người ấy từ đầu đến chân. 


Đó là ý nghĩa của bốn ví dụ về bốn tầng Thiên theo 
như tôi hiểu. 


DŘ анн НАИ — 
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Từ Tầng Thién Này Tiến Lên Tầng Трёп 
Kia 

Như tôi đã nói trước đây, trong khi nhập định, hành 
giả không thể nào di chuyển. Hành giả không thể tạo 
ra quyết định nào để chuyển từ tầng thiển này đến tầng 
thiển kia. Thậm chí hành giả cũng không thể quyết định 
xuất Định. Khi nhập định, tất cả khả năng điều khiển 
kiểu đó đã được từ bỏ. Hơn nữa, sự tĩnh lặng sâu lắng 
của chánh niệm trong Dinh đã làm đóng băng mọi hoạt 
động hiểu biết vé tinh thần đến mức độ là trong khi 
nhập định, hành giả khó có thể hiểu được cảm nghiệm 
của chính mình. Những dấu hiệu của nhập định chỉ có 
thể nhận biết vé sau, khi hành giả đã xuất Dinh và ôn 
lại cảm nghiệm đã qua. Nhu vậy, trong bất cứ пе thiền 
nào, không những hành giả không thể di chuyển, mà 
hành giả cũng không thé biết mình đang ở giai đoạn 
nào hay mình sé đi đến đâu! Vậy việc di chuyển từ tång 
thiền này đến tầng thiên kia xáy ra như thế nào? 

Hãy tưởng tượng, một căn nhà bốn phòng chỉ có 
một cửa vào duy nhất. Di qua cửa đó, bạn sé vào phòng 
thứ nhất. Bạn phái di qua phòng thứ nhất để vào phòng 
thứ hai, đi qua phòng thứ hai để vào phòng thứ ba, và đi 
qua phòng thứ ba để vào phòng thứ tư. Khi rời căn nhà 
bạn phải ra khỏi phòng thứ tư và trở lại phòng thứ ba, 
rồi phòng thứ hai và cuối cùng là phòng thứ nhất. Như 
vậy, bạn rời khói nhà đó từ cánh cửa mà bạn đã đi vào. 
Bây giờ giả thiết là sàn nhà trong їйї са các phòng đều 
trơn tuột đến nỗi bạn không thể áp dụng thêm một sức 
đẩy nào nữa. Như vậy, nếu bạn vào căn nhà chỉ với sức 
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đẩy nhe ban trượt vào và dừng lại ở ó phòng thứ nhất. 
Với một lực đẩy vào mạnh hơn, bạn có thể dừng lại ở 
phòng thứ hai, thứ ba hay thứ tư. 

Ví dụ này mô tả sự di chuyển từ tầng thiển này đến 
tầng thiển kia thực sự xảy ra như thế nào. Trong lúc 
nhập định, hành giả không có khả năng chủ động điều 
khiển. Nếu hành giả tiến vào Định với lực đẩy nhẹ, 
hành giá dừng lại ở Sơ Thiền. Với lực đẩy mạnh hơn, 
hành giá đạt đến Nhị Thiên hay Tam Thiền. Và với lực 
đẩy vào mạnh hơn nữa, hành giả có thể đạt đến Tứ 
Thiền. Lực đẩy để tiến vào Định chi có thể phát sinh 
trước khi nhập định, khi hành giả còn khả năng điều 
khiển. | 

Lực đẩy được dé cập ở đây là su buông ха. Hành 
giá tu tập buông xá trước khi nhập định, cho đến mức 


độ nó trở thành một ý hướng tự động của tâm, một - 


khuynh hướng mạnh mẽ tự nhiên. Nếu hành giá bước 

vào cửa của các tằng thiên với một chút ít lực đẩy của 
buông xả, hành giả sẽ dừng lại ở Sơ Thiển. Với một 
khuynh hướng tự động buông ха mạnh hơn, hành giả sẽ 
đạt đến Nhị Thiển hay Tam Thién. Với một khuynh 
hướng buông xả cực mạnh, hành giả đạt đến Tứ Thiền. 
Nhưng hành giả không thể tăng cường lực đẩy của buông 
xã trong lúc đang nhập định. 


Hành giả có thể tu tập lực đẩy của buông xả trước 
khi nhập định bằng cách ôn lại những cảm nghiệm hỷ 
lạc và nhận ra những trở ngại được gọi là dính mắc. Khi 
tâm nhận ra niềm hạnh phúc lớn lao của sự buông ха 
khuynh hướng buông xá sé gia tăng. Đôi lúc tôi phải 
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dạy cái tâm bướng bỉnh của tôi bằng cách suy nghĩ, 
“Này, thấy chưa, tâm ơi! Thấy chưa! Tâm hãy xem có 
nhiều hỷ lạc biết bao trong trạng thái buông xả. Thấy 
chưa, tâm! Đừng quên nhé, tâm, đồng ý rồi chứ?”. Sau 
đó tâm nghiêng về buông xả mạnh mẽ hơn. Hay tâm có 
thể nhận ra những trở ngại của niềm hy lac sâu sắc hơn, 
đó là những tầng lớp dính mắc khác nhau. Qua việc 
duyệt lại cảm nghiệm cũ, khi tâm nhận ra kẻ thù của 
hạnh phúc của chính minh — là những dính mắc - thì 
nhờ có trí tuệ ấy khuynh hướng buông xá sẽ tăng cường 
sức mạnh. 

Một cách khác để hiểu được làm thế nào hành giả 
di chuyển từ tång thiên này đến tầng thiên kia, hãy nhớ 
lại ví dụ đóa sen ngàn cánh nở ra dưới ánh nắng mặt 
trời. Sơ Thiền có thé so sánh với lớp cánh hoa quý hiếm 
và tinh tế rất gần với đài sen. Giống nhu khi lớp cánh 
hoa này đang được mặt trời sưởi ấm, thì bên dưới nó ẩn 
hiện một lớp cánh hoa khác thơm hơn nữa. Cũng vậy, 
cảnh giới Sơ Thiền thật quý hiếm và tinh tế, nay được 
sưởi ấm bằng chánh niệm tĩnh lặng, đang nở ra để hé lộ 
một cảnh giới Nhị Thién nhiều hy lạc hơn nữa. Như 
vậy, Nhị Thién nằm ngay bên trong Sơ Thiển, Tam 
Thiên nằm bên trong Nhị Thiền, và Tứ Thién bên trong 
Tam Thiền, giống như những lớp cánh hoa sen trong 
cùng, lớp này bên trong lớp kia. 

Khi hành giả đã có nhiêu kinh nghiệm nhập định, 
hành giả có thể chuyển từ táng thiền này đến tầng thiên 
kia sử dụng sức mạnh của adhitthana, trong bối cánh 


пау, từ adhitthana ám chỉ cách hướng dẫn tâm. Vào lúc 
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bắt đầu hành thién, hành giá có thé hướng dẫn tâm tiến 
vào một táng thiên nào đó trong một thời gian ấn dinh 
trước. Dĩ nhiên, việc này chỉ chỉ thực hiện được với 
những hành giả đã đạt đạo, là người đã rất quen thuộc 
với tầng thiền muốn đến và lộ trình đi đến đó. Điều này 
- cũng giống, như bấm nút tự động điều khiển sau khi 
máy bay cất cánh. Tuy nhiên, ngay cả những hành giả 
đã đạt đạo, cũng phải đi qua con đường thông thường 
để đạt đến một táng thin nào đó. Thí dụ, nếu hành giả 
muốn hướng dẫn tâm tiến vào Tam Thiền, thì trước tiên 
hành giả phải đi qua Sơ Thiển và Nhị Thiển, mặc dù 
hành g á có thể di nhanh hơn. 


_ Té Vô Sắc Định 

Trong ví dụ đóa sen ngàn cánh, bốn trong số › những 
lớp cánh sen trong cùng tượng trưng cho bốn tång thiền. 
Lớp cánh thứ tám là Sơ Thiền, lớp cánh thứ bảy là Nhi 
Thiền, lớp cánh thứ sáu là Tam Thiền, lớp cánh thứ 
năm là Tứ Thién. Giờ đây có lẽ các ban tự hỏi không 
biết bốn lớp cánh sen trong cùng tượng trưng cho cái gì. 
Sau bốn tầng thiên là bốn quả vị Vô Sắc Định. Cần ghi 
nhận là trong kinh Đức Phật không bao giờ gọi những 
quả vị ấy là các táng thiên. Chi trong các bộ luận, được 
kết tập một ngàn năm sau, mới gọi các quả vị như vậy. 
Bốn quả vị Vô Sắc Định là: 


- Không Vô Biên Xứ 
— Thức Vô Biên Xứ 
- Vô Sở Hữu Xứ 
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— Phi Tưởng Phi Phi Tưởng Xứ 

Cũng giống như Tứ Thién nằm trong Tam Thiên, 
vì thế Không Vô Biên Xứ nằm ngay trong Tứ Thiền, 
Thức Vô Biên Xứ nằm ngay trong Không Уд Biên Xứ 
v.v... giống như những lớp cánh trong đóa hoa sen. Như 
vậy, điều kiện cần thiết là tất cả quả vị Vô Sắc đều sở 
hữu những đặc điểm sau đây được mang theo từ lúc 
nhập Định: 

— Tâm vẫn đóng kín với thế giới của năm giác 
quan và tất cả nhận biết về thân. 

— Tâm vẫn tiếp tục tĩnh lặng vững như đá, không 
thể khởi lên một ý niệm hay dự tính nào, trong 
một thời gian dài. | 

— Sự hiểu biết đã đóng băng đến nói hành giá lúc 
đó khó có thể hiểu được cám nghiệm của chính 
mình. 

— Ха Niệm Thanh Tịnh của Tứ Thiền vẫn là nén 
tảng của mỗi quả vi trong Tứ Vô Sắc Định. 

Cũng giống như ba tång thiền đầu tiên có đối tượng 

là những hình thái hy lạc khác nhau, và Tứ Thiền có 
đối tượng là một trạng thái thanh tịnh siêu phàm, vì vậy 
mỗi quả vị Vô Sắc Định có một đối tượng tâm thức 
thuần tịnh. Tri giác về những đối tượng ấy tôi gọi là 
tâm xứ, bởi vì chúng là những nền tång tâm thức mà các 
quả vị Vô Sắc Dinh an trú trên đó. Những tám xứ bát 
động này càng trở nên tinh tế hơn và rỗng lặng thì quả 
vị Vô Sắc Định càng cao hơn. 


Trở lại Tứ Thién, trong đó chánh niệm đầy uy lực 
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và bát dóng, chí tinh giác theo dói trong su thanh tinh 
tuyệt đối vượt ra ngoài thé giới của năm giác quan và 
nhất tâm cực điểm. Trong trạng thái nhất tâm cực điểm, 
những khái niệm thông thường về thế giới đã bị loại bổ 
hoàn toàn, thay thế bằng những tri giác khác vượt thoát 
thế gian. | 


Thí du, trong những giai đoạn thiển tập đầu tiên 
khi hành giả hoàn toàn chú tâm vào giây phút hiện tại, 
nghĩa là nhất tâm về thời gian, những khái niệm thông 
thường về thời gian đã bị loại bỏ, và thay bằng những 
tri giác xuất thế về thời gian. Khi hành giả đã hoàn 
toàn tập trung vào giây phút hiện tại, một mặt nó cho 
hành giả cám giác vô thời gian, và mát khác nó cho 
cảm giác như thể hành giả có tất cả thời gian trong thế 
giới này. Trong thời điểm hiện tại tuyệt đối, thời gian 
không có biên giới, không định hình, trống không, và 
không thể đo lường được. Nó vô biên và trống không 
cùng một lúc Nó không có giới han (anantá). Cám 
nghiệm về nhất tâm trong thời gian, được thấy trong 
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giai đoạn đầu của thiền tập, có thé là chìa khóa dé cho 
ta hiểu được cảm giác vô biên và trồng không xảy ra 


đồng thời trong các quả vị Vô Sắc Định. 


Không Vô Biên Xứ | 

Từ Tứ Thiền, tâm có thể nhìn sâu vào su thanh tinh 
tuyệt hảo để có tri giác về nhất tâm tuyệt đối trong 
không gian. Đây là một trong những đặc điểm của Tứ 
Thin luôn luôn sẵn sàng để hành giá quan sát, đúng 
như thật, và là cửa ngõ để tiến vào Vô Sắc Định. Trong 
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trạng thái nhất tâm tuyệt đối này, không gian được nhận 
biết như là vừa vô biên vừa trống không, một kiểu phi- 
không-gian. Bởi vì nó được nhận biết như là vắng bặt 
những cái thường làm giới hạn không gian, nghĩa là, 


các sắc pháp (rüpa), quá vị này và những quả vị kế tiếp 


được gọi là những quả vị Vô Sắc (arãpa). 

Như vậy, quả vị Vô Sắc Định đầu tiên là Không 
Vô Biên Xứ, được nhận biết như là vừa vô biên vừa 
trống không, không thể đo lường được và không định 
hình được. Đây là tri giác tràn ngập tâm và vẫn bền 
vững không đao động trong suốt khoảng thời gian hành 
giá an trú trong Dinh này. Chánh niệm, đầy uy lực, bất 
động và thanh tịnh, theo dõi tri giác này với niềm hoan 
hỷ trọn vẹn. 


Thúc Vô Biên Xứ 

Bên trong tri giác về không gian vô bién lại có tri 
giác về phi-không-gian, về thứ không gian đã mất hết 
ý nghĩa thông thường. Khi tâm chuyên chú về đặc điểm 
này trong cảnh giới Vô Sắc Định đầu tiên, không gian 
như biến mất và thay vào đó là một tri giác nhất tâm 
tuyệt đối của ý thức. Trong trạng thái này, ý thức cảm 
nhận đồng thời tính chất vô biên và trống không, không 
thể đo lường được và không định hình được. Hành giả 
đã tiến vào cảnh giới Vô Sắc Định thứ hai là Thức Vô 
Biên Xứ. Tri giác này tràn đầy tâm thức và vẫn bền 
vững không dao động trong khoảng thời gian lâu hơn 
nữa. 
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Vô Sở Hữu Xứ 
Bên trong tri giác về thức vô biên còn có tri giác về 
phi-ý-thức, về một thứ ý thức nay cũng đã mất hết ý 


nghĩa thông thường. Khi tâm chuyên chú vào đặc điểm - 


này trong cảnh giới Vô Sắc Định thứ hai, tất cả tri giác 
về thức biến mất. Tri giác về sắc pháp và không gian 
cũng đã biến mất, vì thế tất cả những gì còn lại là sự 
nhất tâm vô sở hữu. Hành giả đã tiến vào quả vị Vô 
Sắc thứ ba là Vô Sở Hữu Xứ. Khái niệm này tràn đầy 
tâm thức, vẫn bén vững không thay đổi trong khoáng 
thời gian lâu hơn nữa. 


Phi Tưởng Phi Phi Tưởng Xứ 

Bên trong tri giác về vô sở hữu còn có cả tri giác về 
phi-vô-sở-hữu! Nếu tâm tinh tế đến mức có thể thấy 
được đặc điểm này, thì tri giác về vô sở hữu biển mất 
và được thay thế bằng tri giác phi-tưởng và phi-phi- 
tưởng. Tất cả những gi hành giả có thể nói vé qui vị Vô 
Sắc thứ tư này là, thật ra, đó là một tưởng (Tăng Chi 
BK, IX, 42). Trong ví dụ về đóa sen ngàn cánh, trạng 
thái này tượng trưng bằng lớp cánh sen cuối cùng, vẫn 
còn khép kín, với tất cả lớp cánh khác đã nở ra hết. Lớp 
cánh sen cuối cùng này hầu như không giống cánh sen 
chút nào, nó siêu phàm và vi tế nhất, vì nó đang ôm ấp 
trong cánh hoa lụa mòng manh “hạt bảo châu lừng danh 
trong lòng hoa sen”, đó là Niết bàn. 


Diên Thọ Tưởng Định, Niết bàn 
Bên trong tri giác về phi-tưởng và phi-phi-tưởng 
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còn có sự chấm dứt của mọi tưởng, chấm dứt tất cả cảm 
thọ và nhận biết, tức là Niết bàn. Nếu tâm chuyên chú 
vào đặc điểm này, tâm sẽ ngừng hoạt động. Khi tâm 
hoạt động trở lại, hành giả sẽ đạt đến quả A-la-hán hay 
quả Bất Lai (Anágami). Đó là hai quá duy nhất có thể 
đạt được. 


Chấm Юй Tuần Tự 


Một cách khác để nhìn các quả vị Tứ Thién và Tứ 
Vô Sắc Định là đặt chúng trong một tiến trình chấm dứt 
tuần tự nối tiếp nhau. Tiến trình đưa đến Sơ Thiền là sự 
chấm dứt của thế giới năm giác quan cùng với thân và 
tất cả mọi tạo tác. Con đường từ Sơ Thiển đến Tứ Thiên 
là sự chấm dứt phần tâm nhận biết lạc thọ và khổ thọ. 
Con đường từ Tứ Thiền đến quá vị Vô Sắc thứ tư gần 
như là sự chấm dứt phần còn lại của cái gọI là tâm nhận 


 biét. Và bước cuối cùng là sự chấm dứt dấu vết còn sót 


lại của sự nhận biết. Qua các táng thién và các quả vi 
Vô Sắc trước tiên hành giả buông xả thân và thế giới 
của năm giác quan. Rồi hành giả buông xả tám tao tác. 
Rồi buông ха lạc tho và khổ thọ. Rồi hành giả buông 
xả không gian và ý thức. Rồi hành giả buông xả mọi 
tưởng. Khi hành giả buông xả một đối tượng, đối tượng 
đó biến mất, và chấm dứt. Nếu nó vẫn còn, nghĩa là 
hành giả chưa buông xả. Qua việc buông xả tất cả những 
gì có thể nhận biết, tám nhận biết chấm dứt. Đây là sự 
chấm dứt tất cả mọi thứ, kể cả tâm thức. Đây là nơi mà 
tâm không còn biểu hiện, khi đất, nước, gió, lửa không 
còn chỗ đứng, khi danh và sắc được đoạn diệt hoàn toàn 
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(Trường BK 11, §5). Trống Không. Tịch Diệt. Niết bàn, 
đó là hạt bảo châu trong lòng hoa sen. 

Trong chương này nói vé các tầng thiên, tôi đã dẫn 
đắt các bạn trong một cuộc hành trình từ lý thuyết đến 
thực hành, đi lên những rặng núi cao nơi có những đỉnh 
cao là các tầng thiền, rồi lên cao hơn nữa đi đến thượng 
đỉnh, đó là các cảnh giới Vô Sắc Định. Mặc dù cuộc 
hành trình có vẻ còn xa vời đối với các bạn hôm nay, 
ngày mai biết đâu bạn sẽ thấy mình tiến rất xa trên lộ 
trình này. Vì vậy, chúng ta thấy rất hữu ích ngay hôm 
nay khi có được bản đồ tu học này trước mắt. 

Hơn nữa, các tầng thiên này cũng giống như những 
mỏ vàng mênh mông vô tận, nhưng lại chứa những tuệ 
giác còn quí báu hơn vàng. Chúng cung cấp cho ta những 
vật liệu sống động, các dữ kiện bất ngờ để vun bồi những 
tuệ giác đặc biệt và mở mắt cho chúng ta tiến tới Niết 
bàn. Các táng thiên là những hat bảo châu tô điểm cho 
khuôn mặt của Phật giáo. Chúng hết sức cần thiết cho 
kinh nghiệm giác ngộ, và ngày nay chúng có thể trở 
thành hiện thực. 

Tôi kết luận chương này với lời dạy của Đức Phật: 

Không có Định thì không có Tuệ 

Không có Tuệ thì không có Định 

Với người có cả Định và Tuệ 

Thì Niết bàn ngay trước mặt. 

(Kinh PhC, 372) 
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-12- 
Bàn Chất Của Tuệ Giác 


Ta thường thấy nhiều người có hiểu biết sâu sắc: 
nhưng hiếm khi thấy người có được tuệ giác. Hiểu biết 
sâu sắc làm bạn dễ chịu, tuệ giác thách thức bạn, đôi 
lúc lầm bạn kinh sợ. Hiểu biết sâu sắc không gây nhiều 
án tượng đối với tính tình bạn, tuệ giác làm thay đổi cả 
cuộc đời ban. | 


__ Thí dụ, hai nhà su đang tranh luận về lá cờ trong 
gió. Một nhà sư nói lá cờ lay động. Nhà sư kia nói gió 
lay động. Cá hai vào gặp một vi thiển su thuộc trường 
phái Zen, vị thiển sư nói rằng cả hai đều sai. Chính là 
tâm lay động. Rồi một vị thiển sư thuộc phái Sơn Lâm 
đi đến và nói rằng cả ba đều đã không thấy trọng tâm 
của уап dé. Vấn dé chính là miệng của quí vị lay động! 
Đó là tuệ giác. ma 

Một nhà su tôi quen biết nói với tôi rằng, khi còn là 
một cư sĩ có lần anh đã có một kinh nghiệm thiên dinh 
thật mạnh mẽ với niêm hoan lac sâu xa kéo dài rất lâu 
còn hạnh phúc hơn dục lạc thế gian, trong đó thân thể 
như biến mất và mọi thứ đều tĩnh lặng. Kinh nghiệm 
bất thường ấy đã thách thức những hiểu biết của anh 
trước đó vé hạnh phúc; nó đã làm đảo lộn quan điểm cũ 
và thay đổi hoàn toàn cuộc sống của anh. Anh xuất gia 
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và trở thành một nhà su trong quãng đời còn lai. Đó là 


tuệ giác. 


Mười Pháp Thanh Tịnh 

Trong tuyển tập Tăng Chi Bộ Kinh (Anguttara 
Nikãya), Những bài thuyết pháp của Đức Phát được sắp 
xếp theo pháp số được để cập trong bài kinh. Thí dụ, 
Tứ Chánh Cần, Tứ Như Ý Túc, và nhiều nhóm bốn pháp 
khác được sắp xếp trong một chương nhan để là “Tứ 
Pháp”. Lần đầu tiên khi tôi đọc chương “Bát Pháp" trong 
tuyển tập kinh này, tôi mong tìm thấy bài kinh nổi tiếng 
nhất của nhóm “Bát”, tức là Bát Chánh Đạo Và tôi rât 


ngạc nhiên khi thấy không có bài kinh ấy. Các bạn biết 


đấy, trong tuyển tập Tăng Chỉ Bộ Kinh, bài thuyết giảng 
nổi tiếng về Bát Chánh Đạo được tìm thấy trong chương 
“Thập Pháp”, bởi vì Đức Phật đã thêm vào hai pháp 
khác (TángCh BK X.103). Hai pháp được thêm vào Mười 
Pháp Thanh Tịnh này là chánh trí (sammá ñãnam) và 
chánh giải thoát (sammá-vimutti). 

Ta có thể kết luận rằng Bát Chánh Đạo nói đến 
phần công phu tu tập, những gì hành giả thực hành, còn 
hai pháp thêm vào, “chánh trí” và “chánh giải thoát” 
nói đến mục tiêu, kết quả của công phu tu tập. Như 
vậy, Mười Pháp Thanh Tịnh giảng dạy con đường tu 
tập cùng với mục tiêu đạt được. 


Tuệ giác tức là chánh trí (заттай ñãnam ). Như trong 
Tăng Chi Bộ Kinh đã dạy rõ ràng, tuệ giác hay chánh 
trí không thể nào đạt được nếu không có Định, hay chánh 
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dinh (samádhi) (TCBK X, 103). Hơn thế nữa, kết quả 
đương nhiên của chánh trí là chánh giải thoát, hay nói 
cách khác, là giác ngộ. 


Chánh Trí - Thấy Sự Vật Đúng Như Thật 


Trong kinh tạng, chánh trí hay tuệ giác thường được 
gọi là “thấy sự vật đúng như thật” (yathã bhứta 
ñnãnadassana). Nhiều người tuyên bố có tuệ giác và 
khẳng định rằng họ thấy sự vật đúng như thật. Tuy nhiên, 
họ hiếm khi đồng ý với nhau. Vì vậy, chúng ta có rất 
nhiều tôn giáo và có nhiều tông phái trong mỗi tôn giáo, 
mỗi tôn giáo hay tông phái đều tuyên bố rằng họ thấy 
sự vật đúng như thật, nhưng các tôn giáo hay tông phái 
khác thì không! Ngay cả nhưng người không có tôn giáo 
cũng vậy, vì họ tin rằng chỉ những người-không-tôn giáo 
mới nhìn thấy sự vật đúng như thật. Tại sao “tuệ giác” 
lại đưa đến nhiều tranh cãi như thế? 


Vấn dé là quả thật có rất ít người thấy được sự vật 
đứng như thật. Dai đa số thấy sự vật như chúng đang hiện 
hữu, và rồi xem đó là tuệ giác, là chân lý. Nhưng hãy coi 
chừng! Ngay cả khi ban có chánh niệm, những gi xuất 
hiện trước các giác quan thật ra đã được thanh lọc đã 
được tắm rửa, đã được mặc quán áo để làm vui lòng bạn. 

Một người bạn đồng tu của tôi, là một cựu chiến 
binh Chiến Tranh Việt Nam, đã bị một viên đạn bắn 
qua gáy, và vết thương đã hủy hoại một phần nhỏ não 
bộ của ông. Các bác sĩ nghĩ rằng ông sẽ bị mù mắt, 


nhung họ đã sai. Mắt ông ta có vẻ tốt hoàn toàn. Nhiều 
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tuần sau, trong lúc dang chơi bóng chày với vài người 
bạn, người cầu thủ đánh mạnh quả banh lên cao trên 
không, về hướng của ông ta. Khi ông ta di chuyển để 
hứng quả banh, theo hướng quỹ đạo bằng đôi mắt mình, 
quả banh bỗng nhiên biến mất. Nó biến mất khỏi vũ 
trụ! Vài giây sau, quả banh xuất hiện lại xa hơn dọc 
theo quỹ đạo của nó. Lần đầu tiên ông nhận thức rằng 
ông có một điểm mù. Vấn đề của những điểm mù là 
người ta không thể thấy chúng. Quả vậy, có một lỗ hổng 
trong vùng thị giác của con người, nhưng tâm của con 
người đã lấp đầy lỗ hổng ấy bằng những gì mà nó cho 
là hiện hữu ở đó, và con người không thể thấy tâm làm 
chuyện này! Ngay cả khi chúng ta tĩnh giác quan sát 
những trải nghiệm của chúng ta cũng không phải luôn 
luôn đúng như thật. | 

Những điểm mù tạm thời, mà chúng ta không biết 
là chúng hiện hữu, sẽ khởi lên bất cứ lúc nào chúng ta 
bị dục vọng lôi cuốn hay bị lửa hận đốt cháy. Khi bạn 
yêu, bạn như bị mù trước những khuyết điểm của người 
tình. Như một người đàn ông đã nói với người con rể 
mới: “Anh xem con gái tôi là một người toàn hảo là 
điều đương nhiên, vì anh đang yêu. Nhưng trong một 
hay hai năm nữa, khi anh bắt đầu thấy khuyết điểm của 


nó, luôn luôn nhớ điều này: nếu con gái tôi lúc đầu: 


không có những khuyết điểm đó, nó đã có thể kết hôn 
với một người nào đó hơn anh rất nhiều?” Bởi vì lòng 
ham muốn hay ước vọng, chúng ta thường bẻ cong thực 
tại để nó phù hợp với ưa thích của chúng ta. 


Cũng giống như vậy, khi bạn tức giận, bạn chỉ thấy 
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những lỗi lầm trong cuộc đời, nơi người bạn tình, và 
thậm chí nơi con chó. Vì thế bạn đá con chó! Hình như 
trong trạng thái tức giận, sự vật đúng như thật nghĩa là 
tất cả nỗi khổ của bạn là do lỗi của người khác, kể cả 
con chó đáng thương kia. Trong đạo Phật, sân hận được 
gọi là cơn điên tạm thời. Đó là một chứng bệnh nguy 
hiểm, trong đó chúng ta nghĩ là chúng ta thấy sự vật 
đúng như thật, nhưng thật ra quan điểm của chúng ta đã 
bị lệch lạc. 


Có lẽ lòng kiêu ngạo là một trong những động lực 
vô hình bên trong chúng ta đã phá hoại trí tuệ của ta. 
Chúng ta xây dựng bản sắc của mình từ những quan 
điểm của chúng ta. Điều này sâu xa đến nỗi nếu ta thay 
đổi quan điểm để nhận rằng mình sai lầm, ta cảm thấy 
bị đe dọa sẽ đánh mất chính ý niệm về bản ngã của 
mình. Bạn thấy dễ dàng và thoải mái hơn khi không 
công nhận minh sai lẫm và nuôi dưỡng thêm nhiều điểm 
mù trong tâm thức của bạn. Bằng cách đó, những gi di 
vào ý thức của bạn chỉ là những øì bạn muốn biết. Thật 
vậy, phái có nhiều can dám mới có thể thấy được sự vật 
đúng như thật, bởi vì bạn phải buông bỏ rất nhiều quan 
điểm của bạn trước đây. Và thấy được Phật Pháp là 
điểu dáng kinh sợ, vì ban phái từ bó một ý niệm quý 
báu nhất trong tất cả, đó là quan điểm về cái ngã. 

Vì vậy làm thế nào bạn có thể chắc chắn là bạn thấy 
được sự vật đúng như thật? Lầm thế nào bạn nhận ra sự 
khác nhau giữa tuệ giác và vọng tưởng? Câu trả lời là, 
chỉ khi nào năm chướng ngại đã bi loại bó thi bạn mới có 
thể chắc chắn là bạn đang thấy sự vật đúng như thật. 
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Năm Chướng Ngại và Tuệ Giác 

Năm chướng ngại ngăn cẩn không cho bạn thấy sự 
vật đúng như thật. Xin nhắc lại cho bạn nhớ, năm chướng 
ngại là: 

— Tham duc 

— Sán hán 

— Hón trám 

– Trao hối (Bất an và Hối hận) 

— Nghi ngờ 

Tham dục bẻ cong sự thật để nó thích hợp với ý 
muốn của chúng ta. Thí dụ: trong những năm đầu của 
tuổi vị thành niên, khi tôi uống những ly rượu bia đầu 
tiên, tôi không thể tin là mùi vị của nó lại nhạt nhẽo vô 
duyên đến thế. Tuy nhiên, tôi đã sống trong xã hội đàn 
.ông vốn tôn sùng rượu bia và cho đó là thức uống không 
thể thiếu trong mọi cuộc ăn mừng lễ hội. Vì thế, sau 
một thời gian, tôi bắt đầu thấy thích mùi vị rượu bia. Đó 
không phải vì bia đã thay đổi mùi vị mà vì tri giác của 
tôi về mùi vị bia đã thay đổi để thích hợp với ý thích 
của tôi. Sự thật đã bị bé cong vì duc vọng. Chuyện tình 
dục cũng vậy. Do xã hội tạo điều kiện kích thích cơn 
khát khao tình dục nén đã bóp méo kinh nghiệm sóng 
thực để làm cho tình dục có vẻ đây khoái lạc. Khoái lạc 
tình dục có đúng như thật không, hay đó chỉ là do dục 
vọng tạo nên cảm giác ấy? Tôn giả Ananda đã nói với 
tôn giả Vangisa rằng dục vọng chỉ là sự đảo ngược của 
tri giác (Tương Ư BK8,4). 
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Sân hận, chướng ngại thứ hai, là động lực đằng sau 
sự phủ nhận. Chúng ta rất sợ tuổi già, bệnh tật và cái 
chết đến nỗi chúng ta luôn luôn phủ nhận, nghĩ rằng 
chuyện đó sẽ không xảy đến cho chúng ta. Chúng ta từ 
chối không muốn thấy thực trạng của thân này đúng 
như thật thay vào đó chúng ta giữ mãi sự dối trá. Chúng 
ta ghét ý tưởng phái xa la người thân yêu và vi thế 
chúng ta sống trong ảo tưởng rằng người thân yêu sẽ 
luôn luôn có mặt bên ta. Chúng ta rất ghét bị thiên hạ 
chứng minh rằng ta sai lầm đến nỗi ta tìm cách xoay 
chuyển sự kiện dé đánh lừa chính minh. Tóm lai, sự 
thật thường không vừa ý chúng ta và chúng ta chỉ tìm 
cách ngăn chặn nó một cách vô thức. Sân hận là một 
chướng ngại lớn ngăn cản không cho chúng ta nhìn thấy 
sự vật đúng như thật. 

Hôn trầm thụy miên là tình trạng thân thể uể oải 
và tâm trí lờ đờ. Tình trạng này được cảm nhận như 
người đang đi trong bóng tối không thấy rõ cái gì cả. 
Cũng thế, vào ban đêm, khi bạn không thể thấy rõ ràng, 
thì cô bạn gái trông giống như một siêu người mẫu và 
anh bạn trai trông giống như một siêu sao bóng đá. Sẽ 
không có nhiều người yêu nhau nếu họ tán tỉnh nhau 
vào ban ngày, khi họ có thể nhìn thấy rõ những vết 
mụn trên mặt nhau. Đêm tối bẻ cong sự thật về mọi 
việc. Cũng như ánh sáng lờ mờ của hôn trầm thụy miên 
làm sự vật lệch lạc, không còn đúng như thật nữa. 

Bất an và hối hận không cho phép bạn có thì giờ để 
thấy trọn vẹn sự vật đúng như thật. Khi tâm cứ thay đổi 


nhanh chóng thì những thông tin đến với ý thức không 


296 Cám nang của người tu Thin 


đầy đủ. Thí du: chùa của tôi nằm trên một ngon đồi, chỉ 
cách xa lộ hơn hai cây số. Sau nhiều năm chỉ đi lên đi 
xuống ngọn đổi ấy trong xe hơi, một ngày kia tôi quyết 
định đi bộ leo lên con đường dốc. Trong lúc đi, tôi ngạc 
nhiên khi thấy sườn đồi và thung lũng, mà tôi cho rằng 
mình đã biết rất rõ, nay hiện ra khác hẳn với những gì 
tôi thấy trước đây. Không những nó có vẻ đẹp hơn, mà 
cảnh vật lại còn có nhiều chi tiết và màu sắc rất phong 
phú. Rồi tôi đứng yên và tất cả cảnh vật lại thay đổi. 
Khi đứng yên, tôi thay quang cảnh càng rực rỡ hơn, tôi 
chú ý đến những nét đẹp tinh tế mà trước đây tôi đã bỏ 
qua. Tất cá đều rất rõ ràng, đầy dà và thật thú vi. Khi 
bạn nhìn qua khung cửa xe hơi đang chạy, mắt bạn chỉ 
thấy được một phần của toàn cảnh bên ngoài khung 
cửa xe. Ánh sáng lọt vào con ngươi của bạn chưa có đủ 
thời giờ để tạo thành một bức hình đây đủ trước khi 
hình ảnh khác hiện ra tiếp theo. Khi bạn đi bộ, thị giác 
có đủ thì giờ để ghi nhận những đặc điểm. Và khi bạn 
đứng yên, thị giác có đầy đủ cơ hội để nhìn thấy tất cả 
vẻ đẹp phong phú của thung lũng tuyệt diệu này. Chỉ 
đến khi tôi ngừng di chuyển tôi mới nhìn thấy đầy đủ sự 
thật trên sườn đồi. Cũng vậy, chỉ khi nào tâm an tịnh thì 
bạn mới thấy trọn vẹn sự vật đúng như thật. 

Đức Phật đã so sánh nghi ngờ như người bị lạc trong 
sa mạc (Trung BK 39, 14), mà không có cột mốc chỉ 
đường hay bản đồ để tìm đường. Nghi ngờ ngăn chặn 
bạn nhìn thấy sự vật đúng như thật, đơn giản là vì bạn 
không biết nhìn ở đâu và nhìn như thế nào. Đức Phật đã 
cho một bản đồ gọi là Phật Pháp, được ghi lại cho hậu 
thế trong kinh điển, để chỉ rõ con đường. Những loại 
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sách như quyển sách bạn đang đọc đây đóng vai trò 
củng cố lại thông điệp trong kinh điển bằng cách đặt 
thêm nhiều cột mốc chỉ đường trong sa mạc. 

Tóm lại, năm chướng ngai là những kẻ cố vấn cho 
vọng tưởng. Chúng ngăn cán không cho bạn thấy sự vật 
đúng như thật, thay vào đó chúng trao cho ý thức bạn 
những gì được xã hội chấp nhận, đáng ưa thích và không 
mang tính thách thức. Hơn nữa, năm chướng ngại đó 
hoạt động ngầm trong cõi vô thức. Bạn háu như không 
biết những mánh khóe xoay chuyển của chúng. Đó là 
lý do tại sao nó được gọi là vọng tưởng. Vì vậy, khi 
năm chướng ngại ấy đang hoạt động, bạn không thể 
biết chắc chắn đối tượng chánh niệm của bạn là đúng 
như thật. Thời điểm duy nhất mà bạn có thể biết chắc 
chắn, khi bạn có thể tin cậy vào tuệ giác, là lúc năm 
chướng ngại đã bị loai bó trong một thời gian. 

Như vậy, điều kiện tiên quyết để có được hiểu biết 
sâu sắc đây ý nghĩa, nhất là tuệ giác, là phái loại bó 
năm chướng ngại trong những khoảng thời gian đài. 


Upacãra Samádhi – Người Láng Giêng Kế 
Bên Định | 


Năm chướng ngại được loai bó khi nhập dinh. Đúng 
là hành giả không thể có tuệ giác trong lúc đang nhập 
định. Điều này là do các trạng thái của Định tĩnh lặng 
đến nỗi hoạt động suy tưởng tinh thần không thể xáy 
ra. Tuy nhiên, trải nghiệm nhập định nhắm mục đích 
dep bó dứt khoát năm chướng ngại trong những khoáng 


| 
| 
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thời gian dài sau khi xuất Dinh, chỉ lúc đó tuệ giác mới 
có thể khởi lên. 

Trạng thái của tâm ngay sau khi xuất Định được 
gọi là upacára samádhi, nghĩa là “người láng giéng kế 
bên Định”. Trong trạng thái này, năm chướng ngại hoàn 
toàn không hoạt động trong nhiều giờ hoặc hơn nữa. 
Chánh niệm vẫn cực mạnh, rất dễ tập trung và không 
sợ hãi. Điều này là do năm chướng ngại đã bị dẹp bỏ. 
Chính lúc này, theo lời của Đức Phật: “tâm thuần tịnh, 
sáng chói, không cấu ué, không phiền não, nhu hóa, аё 
sử dụng, vững chắc và bình thắn” (Trung BK 4, 27), 


nén tuệ giác có thé khởi lên. 


Khoảng thời gian ngay trước khi nhập Sơ Thiển cũng 
là “người láng giéng kế bên Định”. Trong thời gian này, 


hành giả cũng đang ở trang thái kế cận với Sơ Thiền: 
Điều này được cảm nghiệm nhu là khá năng giữ vững 


một dinh tướng tuyệt đẹp và tinh lặng trong một thời 
gian đài mà không cần nỗ lực nào. Lúc này năm chướng 
ngại cũng bi loại trừ. Tuy nhiên, “người láng giéng" 
trước khi nhập định vẫn nói tiếng là bất ổn khi so sánh 
với “người láng giéng" sau khi xuất Dinh. Vào lúc này, 
năm chướng ngại có thể dễ dàng lẻn vào, bởi vì chúng 
chỉ được trấn áp nhẹ nhàng mới đây. Nếu hành giả thử 
suy tưởng về Phát, Pháp vào lúc này, “người láng giéng 
kế bên Định” sẽ biến mất và năm chướng ngại sẽ xuất 
hiện trở lại. Đó là lý do tại sao Đức Phật dạy trong Kinh 
(TăngCh BK III, 100) rằng, suy tưởng về Phật Pháp 
trong lúc này là một trở ngại và không nên làm. 


Như vậy, theo lời Đức Phật dạy trong Kinh. 


Се — 
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Nalakapána (Trung BK 68, 6), bao lâu mà hành giá chưa 
đắc Sơ Thiển hay một tång thiền cao hơn, năm chướng 
ngại cùng với cảm giác không hài lòng và mệt mồi chán 
nản sẽ xâm nhập và an trú trong tâm. Nhưng khi hành 
giả đã đắc được ít nhất là Sơ Thiền, thì năm chướng 
ngại, cám giác không hài lòng, và mệt mỏi chán nán sẽ 
không xâm nhập hay an trú trong tâm. Việc loai bó năm 
chướng ngại rất cần thiết để có tuệ giác, và nhập Định 
cũng cần thiết như vậy. | 


Сао Chuyén Hai Vi Sit Giá 

Dé nhán manh su cán thiét phái nháp dinh dé có 
được tué giác, Đức Phát đã day ví du hai vi sứ giả. Những 
tình tiết chính của ví dụ này được tìm thấy trong Kinh 
Kimsuka (Tương Ư. BK 35, 245) (19 và được kể với đây 
đủ chỉ tiết trong phần luận giải. Tôi sẽ diễn đạt lại ví dụ 
đó. 

Một vị hoàng đế đang chuẩn bị cho con trai mình 
những kỹ năng cai trị đất nước. Để vị hoàng tử trẻ tuổi 
có kinh nghiệm trực tiếp, vị hoàng đế bổ nhiệm hoàng 


- tử làm phó vương một tiểu quốc ở bên trong biên giới 


của thiên triều. Hoàng dé ban cho hoàng tử tất cả uy 
quyền của một vị vua và đưa hoàng tử đến đó để học 
cách cai tri. | 

Vài tháng sau, một phái đoàn đại biểu dân chúng ở 
tiểu quốc ấy đến yết kiến hoàng đế để than phiền rằng 
hoàng tử đã không hoàn thành bổn phận của mình. Mỗi 
ngày hoàng tử đều mở tiệc vui chơi, có lẽ diéu này cũng 
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dé hiểu, bởi vi đây là lần đầu tiên người thanh niên này 
xa nhà. 

Hoàng đế liền triệu tập vị quan đại thần anh minh 
nhất và yêu cầu ông ta đi đến tiểu quốc ấy để chỉ dẫn 
cho hoàng tử những trách nhiệm của một người cai trị 
đất nước. Nhưng quan đại thần anh minh này biết trước 
là vị hoàng tử kiêu căng kia sẽ không nghe lời ông ta 
nếu ông ta đi một mình. Vì thế, ông yêu cầu vị tướng 
lãnh uy quyền nhất trong quân đội thiên triéu đi cùng 
với ông trong sứ mạng này. Hoàng đế đồng ý, và vi 
vậy, hai sứ giả — quan đại thần anh minh và vị tướng 
lãnh uy quyền — cùng đi với nhau để đến chỉ dán cho 
hoàng tử. 

Cuối cùng, khi họ đến cung điện của hoàng tử, họ có 
thể nghe tiếng vui đùa náo nhiệt của một buổi tiệc đang 
tràn đầy hứng khởi bên trong khu vực sảnh đường, nhưng 
họ bị năm người bạn của hoàng tử ngăn cản không cho 
vào. Khi quan đại thần tuyên bố chức vụ của họ và ai đã 
phái họ đến đây, năm người bạn của hoàng tử chỉ cười 
lớn chế nhạo và bảo hai vị này hãy trở về đất nước của 
họ. Năm người bạn khẳng định: “Đây là lãnh thổ của 
hoàng tử và ở đây hoàng tử có quyền làm như ý muốn!” 

Quan đại thân không thể nào giải thích cho năm 
người bạn của hoàng tử hiểu được, vì thế vị tướng lãnh 
uy quyền rút gươm ra và tiến đến năm người bạn. Chỉ 
trong chốc lát, năm người bạn rút lui mất dạng. 

Rồi hai vị bước vào cung không còn bị cẩn trở nữa, 
họ yêu cầu buổi tiệc ngừng lại và tiến đến trước mặt 
hoàng tử. Một lần nữa, họ giới thiệu họ là ai và từ đâu 


| 
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đến. Cũng giống như năm người bạn của mình, hoàng 
tử bảo là hai vị đã sai lạc, vì đây là lãnh địa của hoàng 
tử và hoàng tử có quyển làm như ý mình muốn. Hoàng 
tử vân bướng bỉnh không chịu nghe lời hai vi cố vấn 
anh minh nhát cüa vua cha. Vi váy, vi tuóng lành uy 
quyén mót lán nita rát gươm ra, nắm lấy tóc hoàng tử 
và dí mũi kiếm sắc bén vào cổ họng của hoàng tử. 

‚ Vitướng ra lệnh: “Hoàng tử, hãy lắng nghe lời quan 
đại thần của phụ vương ngài”. 

Cảm thấy lưỡi kiếm dang dí sát vào da, hoàng tử rít 
lên: “Tôi đang nghe đây! Tôi đang nghe đây!” Như vậy, 
nhờ vị tướng lãnh uy quyển giữ chặt hoàng tử đứng yên 
bát động, nhờ vi hoàng tử hết sức chăm chú lắng nghe, 
và nhờ quan đại thần anh minh của hoàng đế giảng giải 
cho vị hoàng tử trẻ tuổi này, nên hoàng tử đã hiểu được 
tất cả nhiệm vụ và quyền lợi của mót người cai tri đất 
nước. Từ đó về sau, hoàng tử là người hoàn toàn thay 
đổi. Hoàng tử cai trị tiểu quốc của mình rất anh minh, 
và một thời gian sau đó trở nên hoàng đế của cả thiên 
triéu, và toàn thể dân chúng đều được hanh phúc. 

Trong ví dụ này, hoàng đế tượng trưng cho Đức Phật, 
và hoàng tử tượng trưng cho đệ tử của Ngài. Quan đại 
Шап anh mình tượng trưng cho tuệ giác, và vị tướng 
lãnh uy quyền tượng trưng cho Định. Chính là Định chứ 
không phải tuệ giác, sẽ xóa tan năm chướng ngại tượng 
trưng cho năm người bạn của hoàng tử. Và chính “người 
láng giéng kế cận” theo sau Định đã giữ vững tâm an 
tịnh đú lâu để tuệ giác khởi lên và chỉ dẫn cho tâm về 
Phật Pháp. 
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Cây рш Gõ Chuông 
Nhu ví dụ về hai vị sứ giả trên đây chỉ rõ, tâm cán 
được giữ thật tĩnh lặng để có thể nhìn sâu vào bản chất 
của sự vật. Tôi thường thuyết minh điểm này trước đại 
chúng với “bài tập cây dùi gõ chuông”. 
Tôi đưa cây dùi dùng để gõ chuông thường đặt cạnh 
chỗ ngỗi của tôi và hỏi thính chúng: “Cái gì đây?” 
— “Cây đùi” — Một người nói. 
— Tôi hỏi: “Gì nữa?” 
— “Có hình trụ”. - Một người khác lên tiếng. 
— Tôi tiếp tục hỏi: “Còn gì nữa khóng?". 
— “Một nửa đen, một nửa trắng”; “Мба tráng boc 
vải”; “Dài ba mươi xăng-ti-mét”; “Dùng để gõ chuông”. 
— Tôi khuyến khích thêm: “Vật này chỉ có thế thôi 
à? 
~ “Láng bóng”; “Đầu tròn”; “Nơi tay cầm bị mòn”. 
Khi đã hết điểm để mô tả và thính chúng vẫn đang 
nhìn, họ nhận ra rằng họ vẫn chưa hiểu hết cây dùi gõ 
chuông là gì. Họ càng nhìn lâu, họ càng thấy thêm đặc 
điểm khác. Và cái mà họ bắt đầu thấy bây giờ không 
dùng chữ để mô tả được. Họ nhận ra rằng những tên 
gọi mô tả rất hời hợt. Cái dùi gõ chuông không chỉ là 
“một cây düi?', “có hình tru", nửa đen nửa trắng”, v.v... 
. Tên gọi sự vật là những gì chúng ta được dạy lúc còn 


nhỏ ở trường học. Chúng chi là cái mà Đức Phật gọi là . 


“thực tại quy ибс”. Chúng cán trở sự hiểu biết khi chúng 
ta lầm tưởng tên goi là chính sự vật đó. Khi thính chúng 


— 
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của tôi nói “Đó là cái dùi” và nghĩ rằng ho đã nắm 
chắc được ý nghĩa của nó, họ ngưng tìm hiểu thêm. Tôi 
phải khuyến khích họ tiếp tục khám phá cho đến khi 


_ không còn tên gọi nào nữa, cho đến khi ho bắt đầu thấy 


Vượt ra ngoài những tên gọi, thấy với một tâm tĩnh lặng. 


Khóm Trúc Đẹp Nhất Thế Giới 

Vào khóa tu thiên ẩn cư đầu tiên của tôi khi còn là 
sinh viên trường Đại học Cambridge, chúng tôi được 
phép đi đạo một giờ mỗi buổi sáng để vận động thân 
thể. Vào buổi sáng đầu tiên, sau khi đã trải qua một 
buổi thiển tập yên tĩnh, tôi quyết định đi vào vườn bách 
thảo gần đó. Khi tôi bước vào vườn, tâm tôi bỗng sững 
SỜ trước vẻ đẹp của một khóm trúc ngay bên trong cổng 
vào. Đó là loại thảo mộc thanh tú nhất mà tôi đã từng 
thấy trong đời. Hình dáng và cấu trúc của những thân 
trúc dài thật quyến rũ, màu sắc rực sáng trong ánh nắng 
ban mai, những đốt trúc cứ nhỏ dần với cành lá mảnh 
mai trông thật hoàn hảo, và toàn thể khóm trúc đong 
đưa thật duyên đáng trong gió nhẹ ban mai đã làm tôi 
mê mẩn tâm thần. Tôi đứng lặng yên không biết bao 
nhiệu phút chỉ để ngắm khóm trúc tuyệt diệu này với 
niềm ngạc nhiên thích thú. Rồi tôi ngôi xuống trên chiếc 


ghế dài cạnh đó và tiếp tục khám phá vẻ đẹp của khóm 


trúc cho đến hết thời hạn một giờ. Tôi phải tự thúc đẩy 
mình trở về với buổi thiển tập. 

Ngày hôm sau tôi trở lai và khóm trúc kỳ diệu lại 
thu hút tôi. Một lần nữa, tôi dừng một giờ vận động 
thân thể để ngôi yên trên ghế dài nhìn chăm chú vào 
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khóm trúc nhỏ ấy. Tám trong số chín buổi sáng của 
khóa tu ẩn cư ấy (vì có một ngày tôi đi dạo dọc bờ sông 
Granta để vận động thân thể thật sự) tôi đã dùng một 
giờ để thích thú ngắm khóm trúc ở cổng vào vườn bách 

thảo Cambridge, và tôi vẫn không bao giờ cảm thấy 
_ chán! | 

Một tuần sau khi khóa tu đã kết thúc, một buổi sáng 
kia khi tôi có một giờ rảnh, tôi lại cởi xe dap để thám 
viếng người bạn cũ của tôi, khóm trúc đẹp nhất thế giói. 
Khi dén noi, tói cám tháy hoang mang và thát vong. 
Cũng khóm trúc ấy ở đó, nhưng sao trông nó tầm thường, 
khẳng khiu, buôn chán và chẳng có gì hứng thú cả. Đó 
là một khóm cây nhỏ thật xơ xác lộn xón! 

Sự khác biệt này làm cho tôi phái tìm hiểu xem cái 
gi đã thay đổi khóm trúc kia, mà mấy ngày trước đây 
nó thật xinh đẹp quyến rũ. Chẳng bao lâu tôi hiểu rằng 
chính vì tâm tôi đã thay đổi, chứ khóm trúc ấy không có 
gi thay đổi. Sau khóa tu ẩn cu, và sau khi đạp xe qua 
đường phố Cambndge đông đúc xe cộ, tâm tôi không 
còn an tịnh như khi tôi còn ở trong khóa tu. Bây giờ tâm 
chỉ có thể thấy bể mặt của sự vật, những tên gọi, và 
những khuyết điểm của chúng. Tâm tôi không còn có 
thể lặng yên nhìn ngắm khóm trúc thật lâu để có thể 
đắm chìm trong chiều sâu dep dé vô tận của nó. Cũng 
giống như vị hoàng tử trong ví dụ hai người sứ giả trên 
kia, chỉ khi nào tâm an trú trong Định nó mới có thể 
thấy được sự thật. 

Trong khóa tu thiển ẩn cư đầu tiên ấy, tôi đã có 
được những cảm nghiệm đầu tiên về thiển định thâm 
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sâu. Tâm tôi tĩnh lặng phi thường khi tôi bước vào khu 
vườn đó. he thế khi mát tôi nhìn về khóm trúc ấy, tâm 
tôi an trú ở đó chơi đùa ó dó, chim sáu vào tán dáy cüa 
vát thé, và tán hưởng niềm vui tuyệt điệu. Khi tâm hành 
giá an tịnh như vậy, ngay cả cái dùi gõ chuông cũng trổ 
thành tinh tế và duyên dáng la làng. Và hành giá tiếp 
tục thấy được nhiễu điều từ cái dài øõ chuông ấy, đến 
nỗi hành giả có thể thích thú nhìn nó hằng giờ, không 
bao giờ hết được những gì nó có thể khai mở cái nhìn 
của hành giả. 


Ngọn Đèn Pha và Bản Đô 


Nhìn một khóm trúc buồn chán chuyển hóa thành 
một bụi cây đẹp nhất thế giới thật là một niềm vui tâm 
linh lớn lao và đầy hứng khởi, nhưng điều này không 
thay đổi được cuộc sống của bạn. Nhìn xuyên suốt vọng 
tưởng thì khó hơn nhiều so với nhìn xuyên suốt vào khóm 
trúc. Tuy nhiên, những trải nghiệm â ấy có mục đích chứng 
1 cho chúng ta thấy tâm có thể nhìn thấy nhiều điều 
sâu xa hơn khi nó được tăng cường sức mạnh bằng uy 
lực của Định. Định càng an tịnh, thì tâm càng tĩnh lặng 
và không sợ hãi, và chánh niệm càng nhìn thấy xuyên 
suốt. Đó là lý do tại sao sau khi xuất Định tâm khởi lên 
nhiều tuệ giác sâu sắc. 


Sau khi xuất Định, tuệ giác có thể không phát khởi 
được khi hành giả không biết nhìn vào chỗ nào. Một 
khóm trúc là ví dụ cho thấy hành giả đã chọn sai chỗ để 
nhìn! Tiếp tục với ví dụ ở chương 8, sau khi хий? định, 
tâm có thể so sánh như một ngọn đèn pha cực mạnh 
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chiếu sáng tất cá những gì trước mát. Nhưng khi hành 
giả không biết phải hướng ngọn đèn pha ấy đến nơi 
nào, thì hành giả không thể khám phá được nơi tàng ẩn 
tuệ giác. Như vậy, cũng như một ngọn đèn pha cực mạnh, 
hành giả còn cần có một bản đồ chính xác. mE 
Những lời day của Đức Phát, tức Phật Pháp, chính 
là bản đồ ấy. | 
Khi hành giá có bản đồ nhung không có ngon đèn 
pha, hay chí có mót cáy dén pin rát yéu ớt, thì hành giá 
cũng sẽ không có được tuệ giác. Điều này cũng giống 
như một học giả đã nghiên cứu rất nhiều kinh điển, thảo 
luận kinh điển với nhiều vị thiên giả đắc pháp, và nhu 
vậy đã thông hiểu giáo lý cao siêu — nhung bán thân 
không có trải nghiệm về nhập định. Tuệ giác không thể 
phát khởi bởi vì ngọn đèn pha quá yếu ớt. | 
Nhung dói vói hành giá dà có bán dó, dá láng nghe 
pháp từ những bác thầy kinh nghiệm, đã tham vấn và 
nghiên cứu, và cũng đã có ngọn đèn pha, tức nhập định 
với tâm đầy uy lực - thì hành giả đó đang tiến gần Ben 
tuệ giác. Như Đức Phát đã từng day: “Những người có 
Định (tức ngọn đèn pha) và có Tuệ (bản đồ) thì ngay 
trước mặt là con đường giác ngộ “(Kinh PhC 372). 
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Nhớ Lại Các Đời Trước 
Theo tài liệu được công nhận nói về sự kiện Đức 
Phật thành đạo dưới cội Bồ dé, sau khi tâm Ngài được 
tăng cường sức mạnh nhờ nhập định, lãnh vực đầu tiên 
Ngài hưởng tâm đến với tuệ giác là vấn dé những đời 
trước của Ngài. Như vậy, theo “bản đồ” được tìm thấy 
trong kinh điển, đây là nơi có giá trị để hành giả bắt 
đầu hướng đến hầu đạt được tuệ giác. 
Đã có nhiều tranh luận trong giới Phật học hiện đại 

liên quan đến giá trị của vấn để đời trước. Thật không 
may là rất nhiều quan điểm trong số đó đã có những 
thông tin lệch lạc, sai lầm, hoặc thiếu hiểu biết sâu sắc. 
Nghiên cứu những kinh điển Nguyên Thúy đầu tiên cho 
thấy rằng tái sinh không chỉ là “phần thêm vào mang 

tính chất văn hóa” như một số người muốn cho chúng ta 

tin như thế, nhưng thay vào đó tái sinh hình thành một: 
trụ cột chính yếu trong tuệ giác của Đức Phật. Chẳng 

hạn, định nghĩa tiêu chuẩn của Đức Phật về người có tà 
kiến là người không tin vào nghiệp quả và tái sinh (Trung 
BK 117, 5). Đức Phật đã nhấn mạnh hơn nữa trong Kinh 
Không Gì Chuyển Hướng (Apannaka Sutta) (Trung BK 
60, 8), “Vì thật sự có đời sau, có tái sinh, nên người nào 
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ERR RE RD SERERE auris ceo Acor и 
giữ quan điểm “không có tái sinh” là người có tà 
kiến”,(Ð 
Những người đa nghỉ đòi hỏi rất chính đáng khi 
' muốn biết làm thế nào người ta có thể tự mình xác minh 
rằng tái sinh là một sự thật, ngay bây giờ và ở đây. Tôi 
sẽ giải thích việc xác minh như thế nào, nghĩa là, làm 
thế nào hành giả thấu suốt được một trong những tuệ 
giác có khả năng thay đối cả cuộc đời: đó là thấy được 
những đời sống quá khứ của mình. 


Một tối kia, khi tôi mới chấm dứt một buổi thiển 
tập vô cùng an tịnh, tôi đã hướng tâm mình đến một câu: 
hỏi thật đơn gián và rõ ràng: ký ức xa xưa nhất của tôi 
là gì? Rồi tôi trở về với sự tĩnh lặng nội tâm, không 
mong đợi một điều 8. và tinh giác vào giây phút hiện 
tai. 

Môt lúc sau đó, mũi tôi ngửi thấy một mùi rất quen 
thuộc. Không phải tôi đang tưởng tượng ra mùi đó, mà 
tôi dang cảm nghiệm lại cái mùi đó rõ ràng trong phút 
giây hiện tại. Cùng với mùi đó, trong trí tôi xuất hiện 
một vài ký ức lạ kỳ rằng đây là mùi của chiếc xe đẩy 
trẻ con của tôi khi tôi còn là một em bé. Bỗng nhiên, 
tôi có cảm tưởng như mình trở về trong chiếc xe đấy, và 
trải nghiệm lại thế giới của một em bé sơ sinh với tất cả 

chi tiết. Tôi không thể không mỉm cười lúc con mắt nội 
tâm của tôi nhìn thấy những món ад chơi ưa thích của 
tôi hồi đó, một con heo xinh xắn màu xanh mà mẹ tôi 
gọi là Porky, nó kêu leng keng mỗi khi mẹ tôi đắt nó đi 
cho tôi xem. Với sự chính xác và thoái mái phi thường, 
tôi nhớ lại chi tiết đời sống của một em bé sơ sinh, trong 
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lúc đang ngồi trong nhân dạng của một nhà sư trên bốn 
mươi tuổi. Tất cá sự kiện này được kèm theo một cám 
giác thật chắc chắn không có chút nghi ngờ nào, rằng. 
em bé này chính ‘а tôi hơn bốn mươi năm về trước. Nó 
làm tôi hết sức kinh ngạc và thay đổi cách tôi hiểu về 
ký ức. Vì là một vấn để thú vị sau đó nhờ một bác sĩ tôi 
đã hiểu ra rằng khứu giác là giác quan đầu tiên phát 
triển nơi một em bé sơ sinh. Em bé nhận ra mẹ và những 
sự vật quen thuộc qua mùi của chúng, chẳng hạn như 
chiếc xe đẩy của nó. Tôi có thể xác nhận chuyện này 
bằng kinh nghiệm trực tiếp của bản thân tôi. 

Khi hành giả hiểu được phương pháp tiếp cận ký 
ức thời xa xưa, hành giả có thể tiếp tục bằng cách gợi ý 
cho tâm mình: “tâm ơi, vui lòng nhớ lại chuyện xưa hơn 
nữa”. Rồi hành giả trổ về với trang thái tinh lặng nội 
tâm mà không mong chờ gì cả, chỉ yên lặng chú tâm 
vào giây phút hiện tại. Nếu trang thái Định trước đó ай 
thâm sâu, một ký ức khác sẽ xuất hiện. Nếu nó đến, nó 
sẽ đến rất nhanh, không cần chút nỗ lực nào, và nếu đó 
là một ký ức trung thực của thời xa xưa, nó luôn luôn 
kèm theo một cám giác chắc chán phi thường, rằng đây 
chính là ký ức của thời xa xăm ấy. Nếu có chút xíu nghi 
ngờ, thì ký ức ấy không đáng tin cậy và có lẽ đó chỉ là 


những ước vọng. 


Một vài thién sinh của tôi đã tự mình cảm nghiệm 
lai thời kỳ còn nằm trong bung mẹ, bénh bóng trong 
bọc nước, ấm áp và được che chở. Một vài thiển sinh 
khác trải nghiệm lại những ký ức lạ lùng hơn, như thấy 
mình là một người già hơn con người thật của họ, trong 
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một nhân dạng khác, ở một nơi khác vào một thời điểm 
rất xa xăm về trước. Họ không tránh khói sửng sốt khi 
nhận thức rằng đó chính là họ trong một tiền kiếp. 

Những ký ức này do Định phát sinh rõ ràng hơn rất 
nhiều so với những gì mà chúng ta thường gọi là kỷ 
niệm, và chúng hoàn toàn khác với những gi mà chúng 
ta gọi là trí tưởng tượng. Chúng chỉ xảy ra trong những 
trạng thái tĩnh giác cao độ, khi mà mức độ sáng suốt 
của tri giác hành giả được thăng hoa rất nhiều, cả hai 
trạng thái ấy làm phát sinh nét độc đáo của việc nhận 
ra một nhân thân liên hệ. 

Hơn nữa, thường thì những ký ức xa xăm ấy làm họ 
lo âu đến nỗi chúng không thể là sán phẩm của ước 
vọng. Một thién sinh khác, nhớ lại tuần đầu tiên khi 
còn là em bé sơ sinh, em bé nhìn lên người phụ nữ đang 
âu yếm bế em trên tay và hoảng hốt khi thấy nét mặt 
người phụ nữ này khác hẳn với nét mặt của người mẹ 
của cô hiện nay. Có phải cô là con nuôi không? Mẹ cô 
có giấu cô điều gì không? Ngay khi có cơ hội, cô đã đối 
mặt với người mà cô đã gọi là mẹ từ trước đến nay, và 
hỏi tháng bà có thật bà là mẹ ruột của cô không. Bà me 
của cô sững sò nói tai sao cô lại hỏi nhu vậy. Khi bà me 
được cô cho biết đó là một ký ức do thién định dem lại, 
bà liền báo có thién sinh của tôi mô tá người phu nữ mà 
cô đã thấy trong lúc thiển định. Cô thiển sinh đã dễ 
dàng mô tả lại nét mặt của người phụ nữ với đầy đủ chi 
tiết. Mẹ cô mỉm cười vì bà nhận ra ngay tức khắc người 
được mô tả. Vì đó là người vú em mẹ cô đã thuê để 
chăm sóc cô trong những tuân đầu tiên khi cô mới chào 
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đời. Bà mẹ rất ngạc nhiên khi thấy cô có thể nhớ lại 
người phụ nữ này chính xác như thế. Và cô thiển sinh 
cảm thấy nhẹ nhõm vì bà vẫn là mẹ của cô. 

Thậm chí có một số ký ức còn đau lòng hơn nữa, vì 
chúng làm hành giả nhớ lại cái chết của mình trong đời 
trước Một số thiên sinh cảm thấy điều này khó chịu đến 
nỗi chỉ một vài giáy sau họ rút lui khói ký ức đó. Cần 
ghi nhận là cái chết của hành giả trong đời sống ngay 
trước đây là một su-kién-tién-kiép gần nhất về thời gian 
đối với đời sống hiện tại, và kinh nghiệm dữ dội ấy 
thường để lại một dấu ấn khó xóa tan. Phải có tinh thần 
không sợ hãi do Định phát sinh mới có thể nhìn sự kiện 
đau lòng này và vượt qua nó để tiếp tục trở về với những 
thời gian trong quả khứ xa xăm. Nó đòi hỏi sự cam kết 
dấn thân tìm sự thật. Tính chát khó chịu chứng tổ chắc 
chắn rằng những kinh nghiệm này không phải là những 
ước vong nhung là nhüng hôi ức chính xác dáng süng 
sốt vé những bién cố có thật trong đời trước của hành 
giả. 


Những hồi ức về các đời sống quá khứ ấy đạt phẩm 
chất để được xem là tuệ giác vì bốn lý do. Trước tiên 
Đức Phật gọi đó là “minh” đầu tiên của “tam minh” 
(tevijjã) (Trung BK 91, 33) đưa đến giác ngộ. Và trong 
Kinh Hữu Học (Sekha Sutta) (Trung BK 53, 20), Düc 
Phát xem hồi ức vé các đời sống quá khứ giống như lần 
đầu tiên con gà con dâp vỡ trứng để nhảy ra ngoài. Thứ 
hai, chúng chỉ khởi lên sau một trải nghiệm nhập Định, 
cũng giống như nhìn thấy sự vật giống như thật. (yahã 
bhüta fiánadassana) chỉ хау ra sau khi nhập dinh (Tăng 
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Chi BK VH, 61). Thứ ba, việc hồi tưởng lại các cuộc 
đời quá khứ dựa trên kinh nghiệm cá nhân ngay bây 
giờ và ở đây, chứ không phải dựa trên tín ngưỡng, truyền 
thống, hay sự suy diễn. Thứ tư, những hồi ức về quá 
khứ ấy làm thay đổi cả cuộc đời của hành giả. Hành giả 
trải nghiệm một thay đổi lớn về lối sống. Thí dụ: Sự sợ 
hãi về cái chết của bản thân hay nỗi khổ đau trước cái 
chết của người khác được giám thiểu rất nhiều. Cuộc 
sống hiện tại được nhìn theo một quan điểm khác. Như 
hành giá nói, họ đã có được “bức tranh tổng thé ”, gồm 
toàn bộ trò chơi đố vui lắp ráp hình chứ không phải chỉ 
là một mẩu ghép nhỏ của trò chơi mà họ gọi là những 
tháng năm của đời này. Quan trọng nhất là chỉ đến bây 
giờ hành giả mới nhận được những dữ liệu sống thực từ 
kinh nghiệm mở rộng của bản thân để có thể thực sự 
hiểu được cái mà Đức Phật gọi là Khổ (dukkha). Hành 
giả sé hiểu tại sao vị đại đệ tử trí tué nhất của Đức Phật 
là Ngài Xá-Lợi-Phất (Sãnputta) đã nói: “Tái sinh là y 
nghĩa của Khổ, chấm dứt tái sinh là ý nghĩa của hạnh 
phúc!”. (Tăng ChBK X,65). 


Tuệ Giác Vé Khổ (Dukkha) 

Tứ Diệu Đế là giáo lý trọng tâm của Đức Phật. 
Chân lý thứ nhất là Khổ đế. Rồi Đức Phật dạy rằng lý 
do chính tại sao chúng sanh không giác ngộ là vì họ 
không hiểu được tron vẹn ý nghĩa của Khó (Trường BK 
16, 2, 1). 

Một lý do tại sao chúng sanh không hiểu được trọn 
vẹn ý nghĩa của Khổ là vì họ chỉ thấy kiếp này, và 
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thường chỉ là một phần của kiếp này. Họ đã phú nhận 
vấn để bệnh tật và cái chết của họ là không thể tránh 
khỏi, và họ còn phủ nhận mạnh mé hơn nữa vấn dé 
kiếp trước và kiếp sau của họ! Khi con người không 
muốn khám phá ra bức tranh toàn diện, họ sẽ không 
bao giờ hiểu được trọn vẹn vấn dé. Vì vậy, những người 
tự mình dấn thân tìm kiếm sự thật và có nguyện vọng 
đạt được sự giải thoát do những sự thật ấy đem lại thì 
ho phải đương đầu với sự phú nhận sâu xa này bằng tuệ 
giác phát sinh từ Định. _ 

Khi hành giả nhờ nhập định mà có được tuệ giác về 
những đời trước và vì thế không còn nghi ngờ gì nữa, 
thì tuệ giác có thể phát triển sâu hơn để hiểu biết thấu 
đáo ý nghĩa của Khổ. Giờ đây hành giả có thể hiểu 
được những lời dạy của Đức Phật trong các câu sau đây: 

Những dòng nước mắt chúng sanh đã nhỏ xuống trong 
vô lượng kiếp do những khổ đau bất hạnh trong vòng 
luân hồi còn nhiều hơn nước trong biển cả. (Tương U. 
BK 15, 3) 


Những đống xương chúng sanh đã để lại trong vô 
lượng lần chết, nếu xếp chóng chất lén nhau sẽ còn cao 
hơn bất cứ ngon núi nào. (Tương U. BK 15, 10). 


Xương cốt của chúng sanh chất đây trong nghĩa dia 
đã quá lâu đủ lâu dài dé ngươi cám thấy ghê sợ đời sống, 
dua đến nhàm chán đời sống và giải thoát khỏi đời sóng. 
(Tương U. BK 15, 1). 

Hiểu biết thấu đáo sẽ thấy rằng bất cứ khi nào có 
sinh, thì sẽ có khổ. Dựa trên sự hiểu biết trực tiếp về 
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tám róng lón khóng thé nghi bàn cüa vóng luán hói, tué 
giác thấy điều này bằng cám quan chứ không phái bằng 
tri thức. Tuệ giác thấy được nhân duyên quan trọng đầu 
tiên của Lý Duyên Khởi (paticcasamuppáda), “sinh là 
nguyên nhân của Khổ” (jáütipaccayá dukkha). Từ tuệ 
giác đổi-đời này, ái dục và dính mắc bắt đầu tan rã. 
Không còn gi đáng bám víu nữa. 

Trải nghiệm nhập định cũng mở ra một đại lộ thứ 
hai để đạt được hiểu biết thấu đáo về Khổ: đó là tuệ 
giác về hạnh phúc! Một trong những đặc điểm của Định 
là một cảm nghiệm hỷ lạc kéo dài mà hành giả chưa 
từng biết trước đây. Như tôi đã nói, niềm hy lạc của 
Định là lâu dài và thích thú hơn hẳn khoái lạc thể xác. 
Niềm hý lạc này không bao giờ có thể quên được. Nó 
làm đảo ngược khái niệm vé hạnh phúc của hành giá. 
Ngay cả cảm giác lúc bạn đang yêu cũng không thích 
thú bằng niềm hỷ lạc này. Sẽ không tránh khỏi vấn để 
hành giả sẽ thắc mắc là niềm hỷ lạc này là gì và nó 
xuất phát từ đâu. 


Soi dây thing buộc cổ | 
Ví dụ sinh động của ngài Ajahn Chah vé sợi dây 


thừng buộc cổ, được dé cáp trong chương 11, sẽ giáp. 


giải thích niềm hỷ lạc này. Hãy tưởng tượng một người 
sinh ra với một sgi dây thừng buộc quanh cổ, liên tục bi 
hai con quỷ mạnh mẽ vô hình kéo chặt. Người này cứ 
lớn lên như thế, không biết cái gì khác hơn nên đã trở 
thành que.. thuộc với si khó chịu ấy đến độ thậm chí 
anh ta khi о con để ý đến sự khó chịu này nữa. Ngay 
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cả khi anh thực tập quán niệm, anh cũng không nhận 
biết sợi giây thừng đang buộc chặt. Nó luôn luôn ở đó, 
nó được xem là bình thường, nên nó bị loại ra khỏi lãnh 
vực chú ý của anh ta. Rồi một ngày kia, hai con quy, 
tén goi là “Мат Giác Quan" và “Тао Tác" bién mát 


 mót lúc và cói bó sợi dây thừng buộc cổ anh. Lân đầu 


tiên trong đời, người này có cảm nghiệm thoát khỏi sự 
ràng buộc, thoát khói gánh nặng của năm giác quan và 
tạo tác. Anh ta cảm nhận một niêm hy lạc không thé 
tưởng tượng được, không giống bất cứ nim vui nào anh 
từng biết trước đây. Chỉ đến lúc đó anh mới biết hạnh 
phúc là gì, và sợi dây thừng buộc chặt cổ cùng hai con 
quỷ dối trá đã gây đau khổ cho anh như thế nào. Anh 
cũng nhận thức được rằng hạnh phúc là sự chấm dứt 
mọi đau khổ. | 

Cũng vậy, con người sinh ra với một thân thể “buộc 
chặt” quanh tâm mình, với hai con quỷ là năm giác quan 
và tạo tác (gồm có ý chí, sự lựa chon, sự điều khiển 
v.V...) nắm giữ rất chặt. Con người đã lớn lên trong tình 
trạng ấy, quen thuộc với nó nên xem đó là chuyện bình 
thường. Một số người vui hưởng thế giới của năm giác 
quan và khởi sự tạo tác, ngay cá làm những động tác 
tỉnh thần gọi là suy tưởng. Con người thật sự xem đây 
là hạnh phúc. Thật lạ làng! Ngay cả khi hành giả thực 
tập quán niệm về năm giác quan hay vé ý chí (cetanã), 
hành giả cũng không nhận ra được bản chất cốt lõi của 
chúng là khổ. Làm sao hành giả có thể nhận ra được vì 
luôn luôn có vé như “đây là cách vận hành tự nhiên của 
sự vật?”. Rồi đến một ngày kia, lần đầu tiên, hành giả 
nhập định. Năm giác quan cùng với sự chuyển động 
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^M с m » 


của tâm goi là “tạo tác" hoàn toàn biến mất trong môt - 


thời gian. Cùng với chúng, thân thể cũng biến mất, và 
lần đầu tiên trong đời tâm được thoát khói mọi tao tác, 
mọi hoạt động của năm giác quan, và thoát khói cái 


thân nặng nề giống như một sợi giây thing buộc chát . 


cái tâm tuyệt dep. Hành giá cám nghiệm được niềm hy 
lạc của Định, lớn hơn bất cứ hạnh phúc nào hành giả đã 
từng biết. Chỉ đến lúc này hành giả mới hiểu được hạnh 
phúc là gì và Khổ là gì. Chỉ đến lúc này hành giả mới 
hiểu được có thân là khổ, rằng thấy, nghe, ngửi, nếm 
hay cám thọ, mỗi mỗi hành động đều là khổ (dukha), 
và còn “tạo tác” là còn khổ (dukha) hoài khổ mãi. Hành 
giả phát khởi tuệ giác về sự có mặt khắp nơi của Khổ. 
Và hành giả nhận thức ra rằng niềm hỷ lạc do Định 
sinh là kết quả của nói khổ mênh móng này biến mất 
trong suốt thời gian nhập định. 

Trừ phi hành giả đã trải nghiệm nhập định, lúc mà 
tất cá năm giác quan đã biến mất, hành giả sẽ không 
thể nào hiểu được rằng ngắm một đóa hoa hồng lóng 
lánh giọt sương trong ánh nắng ban mai là khổ, hay 
lắng nghe bán nhac Giao Hưởng Số Năm dồn dập của 
Beethoven là khổ (dukha), hay trải qua một cuộc làm 
tình say đắm cũng khổ như bị đốt cháy vậy. Người ta sẽ 
cho những câu nói.nhu thế này là điên khüng. Nhung 
khi hành giả biết được Định qua cảm nghiệm bản thân, 
hành giả sẽ nhận thấy những câu ấy quá đúng. Như 
Đức Phật đã dạy trong kinh: “Những gì người thế gian 
goi là hạnh phúc, thì bác giác ngộ goi là khổ” (Tương 
Ư. BK 35, 136). Tuệ giác thấy được những gì mà người 
thường không thể thấy, những gì họ không thể hiểu, và 
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những gì thường làm họ sửng sốt. Nhìn ngắm đứa con 
đầu lòng ra đời có vẻ như là giây phút tuyệt vời nhất 
trong đời người, nhưng điều này chỉ đúng nếu người ấy 
không biết có cái gì tuyệt vời hơn. Dinh chính là cái 
tuyệt vời hơn, và nó có thể thay đổi toàn bộ hiểu biết 
của bạn về hạnh phúc. Và, kết quả là, nó vén màn để 
lộ ra ý nghĩa của Khổ (dukha). Quả thật nó làm bùng vỡ 
tâm thức của bạn. 


Ví Dụ Nhà Tù 


Một ví dụ khác, để nhấn mạnh điểm này, là ví dụ về 
một người được sinh ra và lớn lên trong nhà tù và chưa 
bao giờ bước chán ra ngoài. Tất cả những gi anh biết là 
cuộc sống trong tù. Anh ta không có khái niệm nào về sự 
tự do bên ngoài thế giới của anh ta. Và anh ta không biết 
ở trong tù là khổ. Nếu có ai gợi ý rằng thế giới của anh ta 
là khổ, anh ta sẽ không đồng ý, vì mức độ kinh nghiệm 
của anh chỉ giới hạn trong phạm vi nhà tù. Nhưng một 
ngày kia, anh ta có thể tìm thấy một đường hầm thoát 
thân được người ta đào trước đây, con đường này dẫn ra 
bên ngoài bức tường nhà tù đưa đến một thế giới thực sự 
tự do mở rộng không thể tưởng tượng được. Chỉ khi nào 
anh ta đi vào đường hầm ấy và thoát ra khỏi nhà tù anh ta 
mới nhận thức được nhà tù quả thật đã có nhiều đau khổ 
như thế nào, và chấm dứt đau khổ, nghĩa là thoát ra khỏi 
nhà tù, chính là hạnh phúc. 

Trong ví dụ này, nhà tù là thân, những bức tường 
cao của nhà tù là năm giác quan, và những đòi hỏi gay 
gắt của cai ngục chính là ý chí của con người, là tác 
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nhân. Con đường hầm đã được đào từ lâu, qua đó con 
người trốn thoát khỏi ngục tù, được gọi là Dinh (Jhana) 
(như trong TángCh BK IX, 42). Chỉ khi nào.con người 
đã trải nghiệm vé Dinh con người mới nhận thức được 
rằng thế giới của năm giác quan, ngay cả lúc tốt đẹp 
nhất, cũng thực sự chỉ là nhà tù với năm bức tường cao, 
vài chỗ trong đó có đôi chút dễ chịu, nhưng nó vẫn là 
nhà tù trong đó mọi người đang chờ lãnh án tứ hình! 
Chỉ sau khi nhập định (samádhi) thám sâu hành giả mới 
nhận thức rằng “ý chí” chính là kẻ tra tấn, đội lốt tự đo 
nhưng lại ngăn cần con người hưởng an bình hạnh phúc. 
Chỉ ở bên ngoài nhà tà con người mới nhận được những 
dữ kiện làm phát sinh tuệ giác để giúp khám phá ra sự 
thật về Khổ (dukha). | 

Tóm lại, nếu không có trải nghiệm vé Dii, kiến 
thức của con người về thế giới quá hạn hẹp nên không 
thể hiểu thấu đáo về Khổ (dukha), như Diệu DE thứ 
nhất đòi hỏi, để có thể tiến đến giác ngộ. 


Tuệ Giác Về Vô Thường (Anicca) 

Hiểu biết sáu về bán chất của vạn vật là vô thường 
có vé quá dễ. Rõ ràng là không có gì tổn tai mãi. Không 
cần phải là một thiển giả mới hiểu được điều này. Vì 
vậy, nếu con người thấy được lẽ vô thường là có thể đạt 
giác ngộ hoàn toàn, tại sao không có nhiều người giác 
ngộ? 

Chính vì con người có những điểm mù vô hình rất 
sâu xa, như câu chuyện của vi sư cựu chiến binh Việt 
Nam. Con người mù lòa trước những hiện tượng vẫn 


Từ CHÁNH NIỆM đến GIÁC NGỘ - Ajahn Brahm 319 


luôn luôn hiện hữu và có vé nhu không có gi thay đổi rõ 
ràng. Một số sự vật có vẻ ổn định đến nỗi con người 
thậm chí chẳng cần chú ý đến chúng. Đó là những điểm 
mù tạo nên vô minh (avijjá). Ví dụ sau đây có thể giúp 
ta thây ró hon: | 


Ví Du Máy Truyén Hinh 


Hãy tưởng tượng một người ngói xem TV ở nhà. 
Người này có thể quán về vô thường khi nhìn vào màn 
hình. Cảnh vật cứ đến rồi đi, hết chương trình này đến 
chương trình khác, các kênh truyền hình cứ thay đổi 
luôn. Thậm chí con người có thể quan sát “kênh truyền 
hình trống trơn” khi tắt TV và trước mắt là một màn 
hình trống trơn. Nhưng bất cứ hiểu biết nào về vô thường 
xuất phát từ cái TV sẽ rất hời hợt. Nó không phá tan sự 
tham đắm của bạn đối với TV. | 


Cũng váy, người ta có thể suy ngẫm về các quan 


hé tình ái đến rồi đi, hết ngày lại đêm, hoa tươi héo tàn, 


thân thể ngày càng già lão. Nhưng cho dù con người 
thấy được tính vô thường trong tất cả những hiện tượng 
ấy, lòng khát ái của con người vẫn không dứt được. Ngay 
cả khi con người suy ngẫm về cái chết, khi sự sống đã 
tắt ngấm và tất cả những gì còn lại là một tấm thân bất 
động, giống như cái TV đen tối, tất cá những chuyện ấy 
vân không phá vỡ được lòng tham đắm của con người. 
Các bác sĩ trong nhà xác và các giám đốc nhà tang lễ 
thấy cái chết mỗi ngày, nhưng họ đâu có giác ngộ! - 
т suy ngẫm ấy hữu ích, nhưng chúng vẫn rất hoi 
gt. 
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Chúng ta hãy trở lại với cái TV và tưởng tượng một 
người đang ngồi ở nhà, xem TV và quán về vô thường, 
rồi bỗng nhiên không những chương trình ngừng lại mà 
cả cái máy truyền hình cũng biến mất! Nó hoàn toàn 
biến mất trong phút chốc. Các máy TV không hề được 
chế tạo để làm việc này. Việc này không được nhà sán 
xuất bảo hành. Đây là chuyện tuyệt đối bất ngờ, gây 
sửng sốt và làm thay đổi cuộc sống. Đây chính là chất 
liệu của tuệ giác thâm sâu. 

Có một số hiện tượng mà con người vẫn còn mù 
lòa, con người vẫn tin cậy vào tính ổn định bén vững 
của chúng, và con người không thể tưởng tượng được 
tính chất vô thường của chúng. Thí dụ, ý chí của con 
người, là tiém năng đưa đến hành động. Ngay cá khi 
con người đè nén ý chí, kiểm soát ý chí trong một số 
hoạt động có chủ đích, con người vẫn biết rằng khả năng 
làm việc, tiém năng đưa đến hành động, vẫn luôn luôn 


hiện diện. Con người luôn luôn kiểm soát ý chỉ ở một - 


mức độ nào đó. 

Trong thién định thâm sâu, thì ý chí, cái tiém năng 
đứa đến hành động, bỗng biến mất. Nó thật bất ngờ, 
làm sửng sốt, và kỳ lạ cũng giống như con người thấy 
cái máy TV bỗng nhiên biến mất ngay trước mắt mình. 
Trong định, nhất là từ Nhị Thién trở lên, ý chí vắng bát 
nhưng thức vẫn còn tiếp tục, sáng rực và rõ ràng hơn 
bao giờ hết. Ngay cả tiềm năng đưa đến hành động cũng 
.không còn. Hành giả như bị đông cứng trong chánh niệm. 
Tâm rắn chắc và sáng rực hơn cả kim cương. Tâm không 
thể lay chuyển và trống không. Đây là những cảm 
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nghiệm lạ lùng nhưng có thật, thật một cách phi thường. 
Và ý nghĩa của sự kiện này thật dé hiểu, cũng giống 
như một bóng đèn huỳnh quang khổng lồ trên bầu trời 
đen tối của một đêm không trăng; cái mà con người 
xem nhu đương nhiên tòn tại mãi - là tiêm năng đưa 
đến hành động, là ý chí của con người — đã toàn toàn 
vắng bặt, biến mất vào hư không. Đây chính là ý nghĩa 
của tuệ giác về vô thường. Một điều không thể tưởng 
tượng và đáng lo ngại giờ đây được biết là đúng sự thật. 
Đó là cái “tôi”, là tác nhân, là ý chí, có thể chấm đứt 
trong lúc thức vẫn còn tiếp tục. Sau khi có được tuê 
giác này, bạn sẽ không bao giờ cho rằng bạn là người 
làm chủ bản thân mình. 


Đạt Dương Biến Mất 


Е Нау tưởng tượng ban đang ngắm những làn sóng 
biển nhấp nhô lên xuống, chạy ùa vào bờ rồi rút lui. Nó 
cũng giống như quan sát những cảm giác (vedanã) vui 
và không vui khởi lên rồi tan biến, đến rồi đi. Bạn đang 
quán về vô thường, đúng, nhưng chỉ là quán một cách 
hời hợt. | 


Вау giờ hãy tưởng tượng mót ngày kia, khi bạn đang 
quán các đợt sóng biển nhấp nhó lên xuống, bỗng nhiên 
cả đại dương biến mất, cuốn theo nó cả lục địa chứa 
đựng đại dương. Toàn thể lục địa biến mất - không còn 
gi cả. Giờ đây ta đã biết đó chính là tuệ giác, diéu đó 
không thể tưởng tượng được, đáng kinh ngạc, và rất đáng 
lo ngại. Ta không hé biết sự kiện các đại dương bỗng 
nhiên biến mất không còn hiện hữu. 
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Đây là những gì xảy ra trong lúc nhập dinh (jhana) 
Hành giá dang quán những đợt sóng vui và không vui, 
khởi lên và tan biến trên đại dương của năm giác quan, 
và rồi cả đại dương của năm giác quan hoàn toàn biến 
mất, mang theo nó cả tấm thân chứa đựng năm giác 
quan. Hành giả quả thật đã ra khỏi thế giới này, ra khỏi 
dục giới (kãmaloka) và bước vào sắc giới (rüpaloka). 
Hành giá đạt đến một tầm mức hiểu biết khác vé ý 
nghĩa đích thực của vô thường và phạm vi sâu rộng của 
ý nghĩa này. Hành giả đạt được tuệ giác về sự chấm đứt 
của năm thức (khởi lên từ mắt, tai, mũi, lưỡi, thân). Hành 
giả sẽ không bao giờ còn nghĩ rằng tôi chính là người 
thấy, nghe, ngửi, nếm nay хас cham. 


Nhãn Cầu và Viễn Vọng Kính 

Hãy tưởng tượng bạn đang nhìn các vì sao qua một 
viễn vọng kính. Rồi có một người nào đó gắn một tấm 
gương soi phẳng vào đầu cuối ống kính, vì vậy thay vì 
nhìn thấy báu trời, bạn thấy cái vật thể dang thực hiện 
việc nhìn ngắm. Bất cứ lúc nào bạn làm như vậy, tất cả 
những gi bạn thấy là nhãn cầu của chính mình, luôn 
luôn như thế. Ngay cả một hiểu biết hời hợt về tính vô 
thường của chú thể nhận thức cũng thật khó đạt được. 


Bây giờ hãy tưởng tượng là khi bạn đang nhìn vào 
vật thể thực hiện việc nhìn ngắm qua ống kính viễn 
vọng có gắn gương soi, bỗng nhiên hình ảnh của nhãn 
cầu hoàn toàn biến mất, mang theo nó tất cá mọi vât, 
không để lại gì ngay cả sự trống không. Chẳng bao lâu 
sau khi sự kiện này đã qua, bạn hiểu ra rằng nếu tất cá 
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đối tượng nhận thức biến mất thì chính chủ thể nhận 
thức cũng biến mất. Tuệ giác khởi lên rằng chủ thể 
nhận thức là vô thường và chủ thể đó không phải là tôi. 

Đây chính xác là những gì xảy ra khi hành giả tiến 
vào các tầng thiên và các quả vị Vô Sắc. Năm thức (khởi 
lên từ mắt, tai, mũi, lưỡi, thân) đã biến mất khi hành 
giả nhập Sơ Thiền. Bây giờ thức còn lại là ý thức, được 
lột bó từng lớp một. Chỉ trước khi đắc được quả vị cuối 
cùng của tám quả giải thoát (atthavimokha), là Diét Tho 
Tuóng dinh, phán cón lai cuói cüng cüa tám cüng bién 


mất. “Nhãn cầu của tâm”, là thức (citta), cũng ngừng - 


bặt, và tất cả đều chấm dứt. Tuệ giác đã khám phá ra. 
rằng “chủ thể nhận thức” — tức là tám, là phần nền 
táng của moi chúng sanh, hay còn goi là ãtman, dù mỗi 
nền văn hóa gọi nó là gì di nữa - là vô thường, cuối 
cùng cũng di đến chỗ chấm dứt, được gọi là Bát Niết 
bàn (parinibbána) (đại diệt độ). 

Như vậy, tuệ giác về vô thường (anicca) quả thật 
sâu xa hơn nhiều hành giả vẫn tưởng. Khi hành giả sử 
dụng những dữ kiện của kinh nghiệm nhập định, hành 
giả thấy sự tan rã của một nền- táng- -vüng- -chác đã từng 
là chỗ dựa để cho nhiều nhận định về bản thân được 
tổn tại trong một thời gian rất lâu. Toàn bộ tâp hợp 
những quan điểm về bản ngã lung lay và sụp đổ. Chẳng 
bao lâu tuệ giác nhận thức rằng không có gì ổn định 
mãi ở bất cứ nơi đâu, vào bất cứ lúc nào, để cái ngã có 
thể đứng vững trên đó. Điều này cũng không còn là 
vấn đề, bởi vì hành giả đã nhận thức được rằng không 
có ai còn lại để đứng trên đó cả. 
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Tuệ Giác Về Vô Ngã (Anattã) 

Tuệ giác đã làm phát nổ ba quả bom, quả bom nào 
cũng có thể đánh sập moi nén móng của si mê. Đó là 
dukkha, anicca và anattá, nghĩa là khổ, vô thường và vô 
ngã. Đức Phật gọi cả ba chân lý này là “Tam Pháp Ân”. 
Tôi đã trinh bày bằng cách nào tuệ giác vé khổ và vô 
thường đã giúp cho hành giả thấy không còn cái gì để 
chấp thủ và không còn chỗ nào cho cái ngã đứng vững. 
Bây giờ tôi sẽ châm ngòi nổ của quả bom tuệ giác thứ 
ba, là chân lý về vô ngã, điều này thật sự có tiém năng 
làm bạn bật ngửa? | 

Một lần nữa, tuệ giác vé vô ngã chỉ có thé khởi lén 
nhờ sử dụng những dữ liệu độc đáo của trải nghiệm 
nhập định và với một tâm được Định tăng cường sức 
mạnh. Hành giả không thể đến gần những chân lý này 
bằng cách sử dụng kiểu suy nghĩ lý luận dựa trên một 
kinh nghiệm chưa trọn vẹn. Thí dụ, một vài truyền thống 
có nguyện vọng đạt đến tuệ giác qua một phương pháp 
nghiên cứu lý luận về vấn đề “Tôi là ai?”. Trong Kinh 
Tất Cả Lậu Hoặc (Sabbãsava Sutta), Đức Phật đã đặc 
biệt gọi kiểu tìm hiểu đó là “không như lý tác ý ” (Trung 
BK 2, 7). Thật ra, câu đó trong tiếng Pali là “ауопіѕо 
manasikãra” nghĩa đen là “hoạt động của tâm không 
trở về cội nguồn”. Câu hỏi “Tôi là ai?" không đào sâu 
vấn dé thật rốt ráo, vì nó mang theo một nhận định sai 
lầm. Câu hỏi “Tôi là ai?” cho rằng có một thực thể gọi 
là “Tôi” hiện hữu, và dựa trên tién để còn nghi vấn 
này, người ta chỉ tìm kiếm để khám phá ra “ai” là cái 
thực thể đó. Ngay cả khi người ta tìm hiểu “Ai đang đặt 
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câu hồi này?” một lần nữa người ta lại không nắm được 
điểm chính. Có lẽ sẽ có kết quả tốt hơn khi hỏi “Cái mà 
tôi xem là ‘tôi’ thực ra là gì?” hay “Cái gì đang đặt câu 
hỏi này?”. C 

Trong thời ky Phát giáo Ấn Độ trung cổ, có một 
cuộc tranh luận công khai về vô ngã giữa một tỳ kheo 
hữu học và Mahãdeva, cuộc tranh luận đại khái như 
thế này: 

— Ty kheo : Chào ông. óng là ai? 

- Mahãdeva : Mahãdeva 


- T.K. : “Mahãdeva” là ai? 
- M. : Là “Tôi” 

- T.K. : “Tôi” là ai? 

- M. : Là con chó. 

- T.K. : “Con chó" là a1? 

- M. : Là ông! 

- T.K. : “Ông” là ai? 

- M. : Mahádeva 

- T.K. : “Mahãdeva” là ai? 
—M. : Là tôi 

— Т.К. | : “Tôi” là ai? 

—M. : Là con chó 

- T.K. : Con chó là ai? 

- M. | :LàÀ ông! 
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.. và cứ thé cuộc tranh luận cứ di vòng quanh cho 
đến khi tràng cười của thính giả khiến cho vị tỳ kheo 
hữu học chợt hiểu thật sâu sắc. Ông hiểu ra rằng ông đã 
tự cho phép du sĩ Mahãdeva tinh khôn gọi ông là “con 
chó” rất nhiều lần. Cuộc đối thoai lịch sử dí dóm này 
chứng tỏ ngôn ngữ có thể hàm chứa những ý nghĩa được 
nhận định là đúng. Những ý nghĩa bao hàm trong từ 
ngữ của hai nhà sư lại rất khác nhau. Điều này chứng tỏ 
rằng nếu bạn không biết cách đặt vấn đề đúng đắn, bạn 
sẽ không nhận được câu trả lời thích hợp. | 

Một cách đặt vấn dé có kết quả hơn là nên tìm hiểu 
không phải “ai” nhưng là “cái gì” mà người ta xem là 
chính mình, và rồi đặt vấn để, cái này có phù hợp với 


những sự kiện rút ra từ kinh nghiệm thực tại hay không? 


Tôi có thể tự cho mình là một nhà sư, người Úc gốc 
Anh, da trắng (hay hơi hồng hồng), năm mươi bốn tuổi 
khoẻ mạnh v.v... Tuy nhiên, chỉ cần một hiểu biết hời 
hợt cũng thấy được tất cả những nhân dạng đó chỉ là 
tạm thời, và như vậy, không phải là cốt lõi của cái “tôi”. 
Khi con người lão hóa, một diéu càng ngày càng rõ 
ràng là con người không thể xem mình giống như một 
cơ thể đang tan rã. Con người cũng không xem mình là 
một phó sản của não bộ. 


Tâm Vẫn Còn Tôn Tại Sau Khi Não Bộ Đã Chết 

Nghiên cứu y học gån đây đã hỗ trợ cho lời khẳng 
định của tôi là tâm không phải là một phó sản của não 
bộ. Theo các nhà nghiên cứu: 


Những nghiên cứu gần đây về các bệnh nhân sống 
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sót sau cơn truy tim đã chứng minh rằng, mặc dù đa số 
các bệnh nhân sống sót sau cơn trụy tim không thể nhớ 
lại biến cố này, tuy nhiên khoảng 10% đã có những ký 
ức rất ăn khớp với những kinh nghiệm cận tử. Những 
kinh nghiệm ấy gồm có khả năng “thấy ” và kể lại những 
mô tả đặc biệt với đây đủ chi tiết về công tác cứu tỉnh 
bệnh nhân, như đã được các nhân viên cấp cứu xác nhận. 
Nhiều công trình nghiên cứu ở người và thú vật chứng 
tô rằng chức năng của não bộ ngừng hoạt động trong 
cơn truy tim, như vậy vấn dé được nêu lên là làm thế 
nào những tiến trình tư tưởng mạch lạc có cấu trúc tốt 
với sự hình thành của lý luận và ký ức lại có thể xảy ra 
vào một thời điểm như thế? (12, 

Sabom dé cập đến trường hợp một thiếu nữ người 
Mỹ đã có những biến chứng phức tạp trong một cuộc 
giải phẫu não bộ vì chứng phình mạch máu não. Điện 
não đồ về vỏ não và tế bào não chỉ còn là một đường 
phẳng. Sau cuộc giải phẫu, mà cuối cùng đã thành công, 
bệnh nhán này chứng tổ đã có một kinh nghiệm cán tử 
rất sâu xa, kể cả một cảm nghiệm rời-khỏi thân-thể 
mình, với những quan sát của cô sau đó đã được xác 
nhận trong thời gian điện não đồ chỉ còn là một đường 
pháng.(15) 


Hai đoạn này được trích dẫn từ hai công trình nghiên 
cứu riêng biệt chứng tô sự tôn tại của thức sau khi chết 
lâm sàng. Công trình nghiên cứu thứ nhất do một nhóm 
bác sĩ ở Bệnh viện Toàn khoa Southampton ở Anh quốc 
thực hiện năm 2000, và công trình nghiên cứu thứ hai 
do một nhóm bác sĩ ở Phần Lan thực hiện năm 2001. 
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Công trình nghiên cứu thứ hai dà được xuất bán trong 
một trong những tập san y học uy tín nhất thế giới, là 
tập san The Lancer. Các bác sĩ đã nghiên cứu rất kỹ 
lưỡng những gì xảy ra trong kinh nghiệm cận tử ở những 
người bị trụy tim. Như các tác giả ấy kết luận: “Kết quả 
nghiên cứu của chúng tôi chứng tỏ rằng những yếu tố y 
học không thể giải thích những gì xẩy ra trong kinh 
nghiệm cận tử... tất cả bệnh nhân đã thực sự chết lâm 
sàng".(14 

Trong ngón ngữ của đời thường, hai công trinh 
nghiên cứu lớn ấy đã mở ra một số khá nhiều trường 
hợp chứng tổ tâm vẫn còn tổn tại sau khi não bộ đã 
chết. Nếu tám chỉ là một phó sån của não bộ, thì điều 
này sẽ không xảy ra. Sự kiện người ta đã tìm thấy tâm 
vẫn còn hiện hữu khi não bộ đã ngưng hoạt động là một 
bằng chứng có tính thuyết phục rằng tâm có thể hoạt 
động độc lập với não bộ. Một công trình nghiên cứu 
khác nói rằng: 

Các dữ liệu gợi ý rằng trong trường hợp trụy tim, 
kinh nghiệm cận tử đã khởi lên trong lúc đang hôn mê. 
Đây là một kết luận đáng ngạc nhiên, bởi vì khi não bộ 
không còn hoạt động được đến nỗi bệnh nhân đã chìm 
trong hôn mê, thì phần cấu trúc não bộ điều khiển ký 
ức và kinh nghiệm chủ quan phải bị tê liệt trầm trọng. 
Những kinh nghiệm phức tạp như đã được phúc trình 
trong kinh nghiệm cận tử không thể khởi lên hay lưu trữ 
trong ký ức được. Người ta mong đợi những bệnh nhân 
ấy không có một kinh nghiệm chủ quan nào (như trường 
hợp của 88.8% bệnh nhân trong công trình nghiên cứu 


Từ CHÁNH NIỆM đến GIÁC NGỘ - Ajahn Brahm 329 


này) hay nếu tốt lắm thì cũng ở trong một trạng thái 
tinh thần rối loạn nếu một vài chức năng của não bộ - 
vẫn còn hoạt động. Ngay cả nếu những tín hiệu thần 
kinh tràn ngập não bộ đã hôn mê, điều này cũng không . 
phát sinh những kinh nghiệm được nhớ lại thật rõ ràng 
mach lạc, vì những thành phán của não bộ có chức năng 
phát sinh kinh nghiệm có ý thức và củng cố ký ức đã bị 
tê liệt do bởi não bộ bị thiếu oxy. Trong trường hợp 
trụy tim, sự tê liệt của chức năng vỏ não xảy ra trước sự 
tê liệt rất nhanh của hoạt động tế bào não, sự kiện đó 
đã hỗ trợ thêm cho quan điểm này ".5 

Sau khi đã loại bó “những nghi ngờ thông thường”, 
chúng ta còn lại hai ứng viên của cái mà chúng ta vẫn 
xem là tự ngã. 


Thành Lũy Cuối Cùng Của Áo Tưởng Về Tự Ngã 

Hai ứng viên cuối cùng của tự ngã là tám tao tác và 
tâm nhận biết. Bên dưới tất cả những bản sắc giả tạm, 
hai ứng viên này ẩn núp như hai thành trì chống lại sự 
thật đó là thành lüy cuối cùng của áo tưởng vé tự ngã, 
Khi bị lý trí và tuệ giác thúc đẩy, cuối cùng người chưa 
giác ngộ sẽ tìm cách bảo vệ sự hiện hữu của tự ngã như 
là tâm tạo tác hay tâm nhận biết, nếu không phải là cả 
hai. Cần phái có tuệ giác thật mạnh mé, thâm sáu dua 
trên nén tầng của Định mới có thể tấn công cái thành 
lũy cuối cùng này và có thể thấy vượt qua bờ ảo tưởng. 

Tự ngã con người đang điều khiển mọi việc là йди 
có vẻ quá rõ ràng. Người ta xem là chuyện đương nhiên 
khi chính tự ngã lựa chọn nghe nhạc, xem TV, hay đọc 
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cái gì đó. Có vé đúng khi cám nhận chính tự ngã phát 
sinh ra ý chí. Thật không may là cái có vẻ như rõ ràng 
ấy thường là không đúng. 

Nhà thần kinh học Benjamin Libet của Đại Học 
California ở San Francisco đã yêu cầu thiện nguyện 
viên dang một cánh tay ra và co giãn cổ tay của họ, bất 
cứ lúc nào họ cảm thấy thích, xuất phát từ ý chí tự do 
của ho. Có một chiếc đồng hó để cho các đương sự ghi 
nhận chính xác lúc nào họ quyết định hành động, và 
bằng cách gắn những điện cực nơi cổ tay họ, người ta 
có thể tính thời gian khởi đầu hành động. Nhiều điện 


cực trên vùng da đầu của thiện nguyện viên ghi nhận. 


một mẫu tín hiệu não bộ đặc biệt gọi là “tiểm lực sẵn 
sàng”, xáy ra ngay trước khi có bát cứ một hành động 
phức tạp nào và được liên kết với não bộ trong việc 
hoạch định bước hành động tiếp theo. Các nhà nghiên 
cứu tìm thấy rằng quyết định có ý thức để hành động 
xây ra sau “tiêm lực sẵn sàng ”!19, Lời kết luận đương 
nhiên của cuộc thí nghiệm này là, những gì chúng ta có 
thé quan sát như “quyết định hành động”, những gi 
chúng ta xem là ý chí tự do của chúng ta, chỉ xảy ra sau 
khi tiến trình hành động đã bắt đầu. “Ý chí” không khởi 
xưởng hành động mà chỉ là một phó sản của tiến trình 
hành động. 


Bằng chứng hiển nhiên ấy thật khó chấp nhận. Nó 
đi ngược lại với nhận định căn bản của con người về đời 
sống. Thậm chí nó còn khơi dậy nỗi sợ hãi trong một số 
người khi họ tưởng tượng rằng họ không làm chủ thân 
và tâm của họ. Ngay cả những bằng chứng khoa học rõ 
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ràng cũng không аб manh dé phá tan áo tưởng về d chí 
tự do. Con người cần nhập dinh để trực tiếp thấy rằng 
quả thực không phải cái ngã làm phát sinh ý chí mà đó 
chỉ là một tiến trình tự nhiên của nhân và quả. 


Thiền định có thể tóm tắt như là một tiến trình thâm 
nhập vào cốt lõi của vạn vật. Trước tiên hành giả đi 
vào tâm điểm của thời gian, được gọi là “bây giờ”. Rồi 
đi vào tâm điểm của cái “bây giờ ” nay đã thoát khói 
mọi niệm. Rồi đi vào tâm điểm của thân bằng hơi thở 
của mình. Rồi đi vào tâm điểm của hơi thở, đó là hơi 
thở tuyệt đẹp. Rồi di vào tâm điểm của hơi thở tuyệt 
đẹp khi mà hành giả cảm nghiệm định tướng. Rồi đi 
vào tâm điểm của định tướng: để tiến vào Sơ Thiền. Rồi 
đi vào tâm điểm của Sơ Thiền để vào Nhị Thiền v.v... 
Đây chính là “hoạt động của tâm tìm về cội nguồn” 
(yoniso manasikára). Khi hành giả di sâu hơn vào nguồn 
cội của thân và tâm, hành giả đi đến cội nguồn của ý 
chí, là gốc rễ của tám tao tác, là thành lũy trong đó 


| nương náu tiềm năng hành động. Và hành giả thấy tất 


cả những đối tượng ấy đều vô ngã. 


Ví Dụ Về Chiếc Xe Buýt Không Có Tài Xế 

Nếu đời người được ví như một cuộc hành trình bằng 
xe buýt, với chiếc xe buýt tượng trưng cho thân và tâm, 
người tài xế là ý chí của chúng ta, và quang cảnh ta 
thấy từ khung cửa sổ của xe là kinh nghiệm vui sướng 
hay đau khổ, thì đa số sẽ đồng ý rằng chúng ta ngồi 
trong một chiếc xe buýt với một tài xế kém cỏi. Vì đôi 
lúc chiếc xe buýt chạy ngang qua những phong cảnh 
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đẹp mắt và người tài xế kém cói này chẳng những không 
dừng lại mà lại còn nhấn ga chạy nhanh hơn. Cũng giống 
- như những thời gian hạnh phúc trong đời chúng ta không 
bao giờ có vé kéo dài được lâu như chúng ta mong đợi. 
Rồi có những lúc xe buýt của chúng ta chạy qua những 


vùng đất ghê rợn, và người tài xế bất tài của chúng ta. 


không chịu lái nhanh hết sức mình mà lại chạy chậm 
dàn và thậm chí còn ngừng lại. Cũng giếng như những 
thời khắc đau khổ trong đời ta có vẻ kéo dài hơn thực 
tế. Rồi đến một thời điểm chúng ta cần tim người tài хе 
bất tài này, là ý chí của chúng ta, và huấn luyện nó để 
nó chỉ đi đến những nơi chốn hạnh phúc, ở пап lại đó 
lâu hơn, và tránh xa hoặc chạy nhanh ra khói nhüng bãi 
chứa chất phế thải của cuộc đời. Phải mất một cuộc 
hành trình tâm linh nội tại để tìm ra chỗ ngôi của n gười 
tài xế, cội nguồn của ý chí chúng ta. Ta tìm thấy nó 
trong nhập định. Tuy nhiên, khi hành giá đến đó, hành 
giả gặp cơn chấn động mạnh của đời mình. Chỗ ngôi 
của người tài xế trống trơn. Bạn ơi, đời là một chiếc xe 
buýt không có tài xế! | | 
Kết quả của việc thấy rằng không có ai lái chiếc xe 
buýt là trở về chỗ ngồi của mình, yên lặng ngÖ1 xuong, 
và chấm đứt mọi than phin. Không còn ai dé than phiền 
nữa. Những cảm nghiệm hạnh phúc đến rồi đi, những 
cảm nghiệm đau khổ đến rồi đi, và hành giá chi cán 
ngói yén vói tàm buóng xá. Than phién, hay hiểu theo 
- cách khác, được xem là bất тап, được xem là lòng khao 
khát hạnh phúc, cuối cùng đã chấm dứt. 


Khát ái cũng giống như một cánh tay có phần cuối 
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chia thành hai hướng, vươn ra để chụp sự vật hay đẩy 
chúng đi. Điều rất thường thấy là hành giả chỉ quan sát 
đối tượng của khát ái — là người thân yêu, sở hữu tài 
sản hay sô-cô-la vv... Họ đang nhìn lệch hướng cánh 
tay. Hành giả phải nhìn vào bướng này của cánh tay, 
nhìn vào cái đang thực hiện khát ái. Tiến trình thực 
hiện khát ái là vọng tưởng về cái ngã. Khi có vọng tưởng 
về cái ngã thì sẽ luôn luôn có khát ái. Khát ái là phương 
cách tự biểu hiện của vọng tưởng. Khi hành giả nhìn 
thấy bằng tuệ giác rằng chỗ ngói của người tài xế là 
trống không, rằng không có “tác nhân”, thì vọng tưởng 
nổ tung và chẳng bao lâu khát ái chấm dứt. Vì không có 
gi còn lại để thực hiện khát ái. 

Một vài thiển sinh thông minh đã hỏi tôi, nếu chó 
ngồi của tài xế là trống không, tại sao tôi phải bận tâm 
tu tập? Như vậy nỗ lực tu tập có ý nghĩa gì không? Câu 
trả lời là bởi vì chỗ ngói của tài xế là trống không, bạn 
không có sự lựa chọn nào khác ngoài tu tập! Nỗ lực tu 
tập là một phần của cuộc hành trình. Nhưng phải luôn 
luôn nhớ rằng nỗ lực đó được phát sinh từ nhiều nguyên 
nhân khác nhau, nó không phải xuất phát từ cái ngã 
của bạn. 


Lời dạy Của Đức Phật Về Tâm Nhận Biết 
Ngay cả một số tỳ kheo đang tu tập tốt vẫn thất bại 
trong việc phá vỡ thành trì cuối cùng của vọng tưởng. 
Ho xem tám nhận biết, *bàn tâm”, “tánh biết thuần tịnh”, 
hay một vài mô tả khác về tám (citta) như là thực tại tối 
thắng thường hằng. Nói thật chính xác thì những khái 
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niệm đó thuộc vé giáo lý Ấn giáo, chứ không phải Phật 
giáo, vì Đức Phật rõ ràng đã bác bỏ những lý thuyết ấy 
là chưa đi sâu đúng mức. 


Thí dụ: trong bài kinh đầu tiên trong tuyển tập kinh 
Phật đầu tiên, kinh Brahmajála Sutta, Đức Phật mô tả 
chi tiết sáu mươi hai loai tà kiến (micchã ditthi). Tà 
kiến số tám là ý kiến cho rằng cái goi là tám (citta), hay 
y (mano), hay (thức (viññãna) là cái ngã thường hằng 
(ãttã) — ổn dinh, vinh cữu, không chịu sự thay đổi, mãi 
mãi như vậy (Trường BK 1, 2, 13). Đức Phật dạy, như 
vậy duy trì ý kiến cho rằng tám nhận biết là vinh citu là 
một tà kiến (micchá ditthi). 

Trong kinh Nidána Samyutta, Đức Phật day: 

Nhung này các Ty Kheo, cái (17) được gọi là ' “йт” 
(citta) và “ӯ” (mano) hay “thức” (уїйпйпа) — кё vô văn 
phàm phu không thể cám thấy ghê sợ đối với nó, không 
thể nào nhằm chán nó và thoát khỏi nó. Vì sao? Bởi vì 
đã từ lâu, kẻ này đã nắm giữ nó, chiếm đoạt nó và chấp 
như vây: “Cái này là của ta, là ta, là tự ngã của ta... ` 

Này các Tỳ Kheo, sẽ tốt hơn nếu kê vô văn phàm 
phu xem thân này là tự ngã... bởi vì thân này... được biết 
là có thể còn tôn tại... (lâu) đến trăm năm, hay thậm chí 


s6“ 3% 


còn lâu hơn. Nhưng cái được goi là “tâm” và “ý” và 


“thức” thì ban ngày khởi lên như một pháp và ban đêm - 


lại đoạn diệt như một pháp khác. (Tương U. BK 12, 61) 
(18) | 


Tuy nhiên, cũng nhu bằng chứng khoa học hiển 
nhiên đã đề cập trước đây không thể xóa bỏ quan điểm 
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rằng chính tự ngã là tác nhân, vì thế bằng chứng kinh 
điển hiển nhiên của chính lời Đức Phật dạy tự nó cũng 
không thể xóa bó quan điểm rằng tám nhận biết là một 
thực thể tối thắng, là cái ngã (attã). Thậm chí một số 
người còn tranh luận rằng những văn bản kinh điển ấy 
chắc hẳn đã bị thay đổi, họ chỉ dựa trên lập luận là vì 
các kinh điển ấy không đồng nhất với qnan điểm của 
họ! (19). 


Tính ngoan có không hợp lý ấy xuất phát từ lòng 
khát ái muốn tổn tại (bhavatanhá). Lòng khát ái muốn 
tôn tại mạnh đến nỗi hành giả sẵn sàng từ bó hầu nhu 
tất cả — tài sản bản thân, và tư tưởng của mình — bao 
lâu mà cuối cùng hành giá vẫn còn một cái gì đó, một 
điểm hiện hữu bé nhỏ, để có thể tồn tại. Rốt cuộc thì 
hành giả muốn vui hưởng Bát Niết bàn (parambbãna), 
là một sự tịch diệt hoàn toàn, sau khi đã tu tập thật tinh 
cán để được đến đó. Lòng khát ái tổn tai (bhavatanha) 
là lý do tại sao nhiều thiển giả cao thâm không thể đồng 
ý với Đức Phật và thực hiện bước nhảy vọt cuối cùng là 
tuyệt đối từ bó mọi thứ, kể cá tâm (citta). Mặc dù Đức 
Phật đã dạy là “Không có gì đáng dính mắc” (sabbe 
dhammá nãlam abhimvesấya) (Trung BK 37, 3), con 
người vẫn dính mắc với tâm. Họ tiếp tục giữ chát tám 
nhận biết và thăng hoa nó lên đến một mức độ sâu xa 
huyền bí không xác thực bằng cách gọi nó là “nền táng 
của mọi hiện hữu”, “sự hợp nhất với Thượng Đế”, “bản 
tâm” v.v... - mặc dù Đức Phật đã mạnh mẽ bác bỏ mọi 
thứ dính mắc. Ngài nói rằng mọi mức độ tôn tại đều 
thói tha, cũng giống như một vết phân nhỏ dính trên tay 
người cũng bốc mùi hôi thối. (Tăng Chi BK I, 18, 13). 
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Hành giá cán có nhiéu làn trái nghiém các tầng 
thiên, cùng với một hiểu biết thấu đáo về những lời dạy 
của Đức Phật, để có thể tạo một bước đột phá xuyên 
thủng hàng rào cán của lòng khát ái tôn tại, và tự mình 
thấy rằng những gì mà người ta gọi là “tâm” „ý s 
“thức”, hay tám nhận biết chỉ là một tiến m. tróng 
không, được nuôi dưỡng bằng lòng khát ái muốn tôn tại 
và bị che mờ bởi vọng tưởng về tính thường hằng, nhưng 
rõ rằng bản chất của nó là đoạn diệt tận cùng, không để 


lại một dấu vết gì cả. 


Tuệ Giác Về Tâm 
Chính là tâm (citta) điều khiển tất cả mọi hoạt động 
có ý thức. Thị giác có thể được cho là có khả năng tự 
mình thấy, nhưng thật ra chính là ý thức khởi lên ngay 
sau khi mắt nhìn thấy sự vật, làm cho ta biết ta đang 
thấy cái gì. Thị giác tự nó không ghi nhận. Như Đức 
Phật đã dạy (TăngCh BK 48, 42), tâm có thể giữ riêng 
cho nó bất cứ sự kiện nào xuất phát từ năm giác quan, 
cũng như lãnh vực trải nghiệm độc đáo của chính nó. 
Vì ý thức khởi lên ngay sau môi sự kiện được nhận biết 
qua năm thức thuộc ngũ căn, năm thức này mang một 
ảo tưởng về tính cách giống nhau. Có vẻ có một vài 
điểm giống nhau trong khi thấy, nghe, ngửi, nếm, xúc 
- chạm. Một khi hành giá. đối mặt với tâm trong lúc nhập 
định, hành giả nhận ra rằng chính cái tâm thức khởi lên 
ngay lúc tiếp xúc sự vật đã cho ảo tưởng về sự liên tục 
của dòng ý thức. 
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Bản Chất Biệt Lập Của Tâm 


Bây giờ hành giả nhận thức rằng, giống như bản 
chất của dòng ý thức là biệt lập, thành tố của ý thức, 
là tâm, cũng biệt lập như vậy. Như đã ghi nhận trước 
đây, cát trên bờ biển có vẻ như liên tục. Tuy nhiên, 
nhìn kỹ, người ta sẽ thấy bãi biển gồm vô số hạt cát 
nhỏ li ti. Nhìn kỹ hơn nữa, người ta có thể thấy khoáng 
cách giữa mỗi hạt cát, thậm chí đến nỗi chúng không 
chạm vào nhau. Tâm cũng có tính chất biệt lập như 
vậy. Thay vì xuất hiện như một thực thể liên tục, rõ 
ràng giờ đây người ta công nhận là nó được tạo thành 
bởi một loạt những “cái biết” riêng lẻ, những trạng 
thái tâm thức, hay các tâm hành, được chất chứa sát 
vào nhau và liên hệ với nhau qua mối tương quan nhân 
quả. Thậm chí người ta còn có thể nhận ra rằng có 
một khoảng trống giữa mỗi tâm hành, giữa những “cái 
biết”, nơi mà tâm đã hoàn toàn vắng bặt trong một 


- khoảng thời gian. 


Điều đó cũng đủ để tuệ giác khởi sinh. Dựa trên 
nhiều trải nghiệm nhập định, hành giả thấy rằng ngay 
cả tâm không bi uế nhiễm cũng vô thường, là một chuói 
những mảnh tâm hành riêng biệt, phải chịu sự đoạn 


_ điệt. Hành giả tạo một bước đột phá và nhận thức được 


rằng tâm nhận biết, “tánh biết”, “tâm” hay “tâm không 
uế nhiễm” chỉ là một tiến trình, không có bản thể hay 
tự ngã. Hơn nữa, đó là một tiến trình được thúc đẩy bởi 
quan hệ nhân quả: vì tất cả các trạng thái của tâm đều 
phải chịu sinh khởi, chúng cũng phải chịu đoạn diệt hoàn 
toàn. Như Đức Phật đã nhận xét: “Bất cứ vật gì có sinh 
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khởi thì phải chịu hoại điệt” (yankifci samudaya- 
dhammam, sabban tam nirodha-dhammanti) (Tương Ung 
BK 56, 11). 


Su Tàn Lui Dán Cüa Tám (Citta) 

Khi hành giá trải nghiệm không những chỉ Sơ Thiền 
mà còn nhiều ứâng thiên cao hơn, hành giả sẽ có đủ d 
kiện để nhận ra một đặc điểm của mỗi táng thiền cao 
hơn là tâm càng lúc càng tàn lụi dần (virãga). Khi hành 
giả tiến lên những táng thién và các quá vị vô sắc giới, 
hành giả thấy tám nhận biết càng lúc càng ít cám nhận. 
Hành giả nhận ra rằng nếu con đường tiến vào Sơ Thin 
bao hàm sự buông xả năm thức thuộc ngũ căn thì con 
đường tiến lên các tầng thiền cao hơn đòi hỏi việc buông 
xả tâm thức hoàn toàn. | 

Cháng han, trong quá vi vó sác giói thi tu, tám hàu 
nhu đã biến mất. Đó là lý do tai sao trạng thái của tâm 
lúc này được goi là “phi tưởng phi phi tưởng xứ”. Tâm, 
như được biết trước đây, bây giờ đang đứng bên bờ lụi 
tàn của nó. Một khi nó tiến qua khỏi bờ ấy, nó được goi 
là Diét Thọ Tưởng Định ( safiriá-vedayita-nirodha). Tai 
đây, cái mà chỉ giây phút trước là biểu hiện tinh té nhất 
của tâm giờ đây đã tắt ngấm. Nó tan biến, nó ngưng bặt 
- nó đập tắt hoàn toàn (nibbãna). 

Sau khi ra khỏi trạng thái tâm thức ngưng bặt, hoặc 
là hành giả sẽ giác ngộ hoàn toàn, trở thành một bậc A- 
la-hán, hoặc gần như hoàn toàn giác ngộ, là một vị chứng 
quá Bất lai (anágámi). Sự tắt ngấm tạm thời của tâm 
rất rõ ràng đến nỗi tuệ giác phải phát sinh. Hành giả 
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nhận ra moi tâm hành đã ngưng bát, không còn lai gi . 
cá. Tué giác nhu уйу sé dua dén két quá khóng tránh 
được là hành giả sẽ tiến lén giai đoạn thứ ba hoặc thứ 
tư của tiến trình giác ngộ. 

Ngay cả khi hành giả chưa tiến xa đến giai đoạn 
“đạt được sự đập tắt” (diét định) (nirodha samápatti), 
hành giả có thể sử dụng dữ liệu của chỉ một hoặc hai - 
tầng thiên để kết luận rằng chính bán chất của tâm sẽ 
ngưng bặt. Hành giả đã thấy giai đoạn đầu khi tâm bắt 


| đầu tàn lui và giờ đây hành giả có thé căn cứ vào đó để 


nhận biết sự tàn lui hoàn toàn của tám nhận biết. Hơn 
nữa, tâm càng tàn lụi, nó càng an tịnh và càng siêu 
phầm. Nếu hành giả có nguyện vọng đạt đến trạng thái 
an tịnh và siêu phàm tối thượng, thì hành giả hướng 
tâm đến chỗ ngưng bặt. Như kinh đã dạy, sau khi trải 
nghiệm một tång thiên, hành giả nhận thức rằng “sự 
tàn lui hoàn toàn này là an tịnh, đây là điều siêu phàm, 
nghĩa là sự an tịnh mọi tâm hành, buông bỏ mọi đối 
tượng dính mắc, đoạn diệt mọi khát ái, tàn lụi, ngưng 
bặt, dập tắt (nibbãna). Trên cơ sở đó, hành giả đạt được 
sự đoạn diệt dòng chảy của tâm thức. Nhưng nếu hành 
giá không đạt được sự đoạn diệt dòng chảy của tâm 
thức (như một bậc A-la-hán), thì hành giả cũng đạt được 
quả vị Bất Lai” (Trung BK, 64, 15). 


Lý Duyên Khói và Tâm Thuần Tịnh 

__ Tâm sáng chói, không иё nhiễm, thuần tịnh là gì? 
Trong kinh điển, Đức Phật vẫn mô tả rất nhất quán về 
tâm khi vừa mới xuất định như là “thuần tịnh, không uế 
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nhiễm” (Trung BK: 51, 24). Một tâm thức đã hết sach 
năm chướng ngại cũng được gọi là “tâm sáng chói” 
(pabhassara) (Tương U. BK 46,33). Vì vậy, theo Đức 
Phật, thì tâm sáng chói, không uế nhiễm, thuần tịnh ám 
chỉ tâm vừa mới xuất Định. 
Theo nhiều bản kinh, tuệ giác thúc đẩy hành giả đi 
. đến giác ngộ, là sự nhận thức rằng ngay cả cái tâm 
sáng chói, hoàn toàn không uế nhiễm, thuần tịnh nhất 
này cũng do duyên sinh, là vô thường và phái chịu đoạn 
diệt. Chẳng hạn, trong Kinh Bát Thành (Atthakanágara 
Sutta) (Trung BK 52), người gia chủ hói tôn giá Ananda 
có pháp môn duy nhất nào mà Đức Phật tuyên bố là 
cánh cửa đưa đến giác ngộ. Tôn giả Ananda trả lời rằng 
Đức Phật đã tuyên bố mười một cánh cửa đưa đến giác 
ngộ, tất cả đều đòi hỏi nhập định như là điều kiện phát 
sinh tué giác: “Уі ấy suy tư điều này và hiểu như уду: 
Sơ thiển [hay Nhị thiển v.v...] này là pháp do duyên 
sinh và do ý muốn tạo tác. Nhưng bất cứ cái gì là pháp 
do duyên sinh và do ý muốn tạo tác đều là vô thường, 
phải chịu đoạn diệt. Trên cơ sở đó vị này đắc quả [Giác 
Ngộ hoàn toàn hay quả Bát Lai]”.(20 
Trong ví dụ về những hạt cát, hành giả không những 
đã thấy bãi biển bao gồm những hạt cát rời rạc, thậm 
chí không chạm vào nhau mà còn thấy một một mối 
tương quan nhân quả đầu tiên khiến những hạt cát được 
bôi vào bãi biển. Hành giả hiểu bién đã dua cát vào bờ 
và cuốn chúng đi như thế nào, biển đã san phẳng và bồi 
cát vào bờ như thế nào. Cũng vậy, khi hành giả nhìn 
thật kỹ vào tâm thanh tịnh, hành giả có thể nhận ra mối 
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tương quan nhân quả khiến phát sinh ra tâm này. Hành 
giả hiểu khát ái và người bạn đồng hành với nó là ý 
muốn, đã làm khởi sinh những tâm hành riêng lẻ và rồi . 
làm chúng tan biến như thế nào, chúng làm êm dịu tâm 
hay uế nhiễm tâm như thế nào, cũng giống như nước 
biển bị ô nhiễm đôi lúc đưa dầu mỡ và những vật trôi 
nổi trên biển vào bờ cát. Đặc biệt ở đây hành giả thấy 
được làm thế nào khát ái hiện hữu đã chất chứa chặt 
chẽ chuỗi tâm hành riêng lẻ vào trong dòng ý thức của 
chúng ta, lấp đầy mọi khe hở dé cho chúng ta áo tưởng 
về sự liên tục và thường hằng của dòng tâm thức. Sau 
khi đã tự mình thấy thật rõ ràng những điều này, hành 
giả hiểu rằng ngay cả tâm thức thuần tịnh cũng là pháp 
do duyên sinh và vô thường. Nó không tổn tại như một 
thực thể độc lập thường hằng. Nó không phải là pháp 
vô vi. Sau khi đã thấy mọi hình thái biểu hiện của tâm 
thuần tịnh nhất, sáng chói nhất cũng vô thường, hành 
giả hiểu rằng tất cả những trạng thái tâm hành khác 
cũng đều như thế. Hành giả đã cảm nghiệm được tuệ 
giác rằng tâm, cái chủ thể nhận biết, tâm thức hay dù 
hành giả gọi nó là gì đi nữa, sẽ không tổn tại mãi mãi. 
Khi cái nhân duy trì cho dòng chảy của tâm hành ngừng 
lai, khi tham duc đã được đoạn trừ, thì dòng tâm thức sẽ 
khô cạn nhiên liệu. Nó sẽ tắt ngấm hoàn toàn, và điều 
đó được gọi là nhập Niết bàn, một sự dập tắt trọn vẹn. 


Tâm Thuán Tịnh Đi về Đâu? — Một Câu Hỏi Ngó Ngẩn 
Khi du sĩ Vacchagotta hỏi điều gì xáy ra cho tâm 
giải thoát (vimutta citta) của một vì A-la-hán sau khi 
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viên tịch, Đức Phát trả lời bằng cách dùng ví du ngon 
lửa (Trung BK 72, 19). Một ngọn lửa cháy tùy thuộc 
vào nhiên liệu của nó. Nó cháy có điều kiện. Khi nhiên 
liệu đã hết, thì ngọn lửa tắt ngấm (nibbãna). Thật vô 
nghĩa khi hỏi ngọn lửa đi về đâu sau khi bị dập tắt. 
Cũng vậy, thật vô nghĩa khi hồi cái tâm đã được giải 
thoát sẽ đi về đâu sau khi một vị A-la-hán đã viên tịch. 
Đó là một câu hỏi ngớ ngẩn. Như chúng ta đã thấy trước 
đây vị A-la-hán Tỳ-kheo-ni nổi tiếng là Patãcãrã đã 
đạt được tuệ giác đưa đến giác ngộ hoàn toàn trong lúc 
-nhìn một ngọn đèn dầu tắt прат (Trưởng LNK 116). Vi 
này nhìn thấy sự giống nhau trong bản chất của ngọn 
lửa và tâm, cả hai đều do duyên sinh như thế nào, và 
giống như ngọn lửa đã tắt ngấm, tâm cũng phải như 
vậy. 

Tâm giải thoát, như tâm của một bậc A-la-hán, có 
thể ví như một ngôi sao băng. Không biết bao nhiêu 
triệu năm, một mảnh vỡ của thiên thạch hay một tảng 
băng đã đi vòng quanh thái dương hệ của chúng ta, di 
chuyển quanh quỹ đạo trong các vùng không gian sáng 
và tối. Cũng giống như dóng ý thức, tám nhận biết và 
tâm tạo tác vẫn tiếp tục lang thang trong vô lượng kiếp, 
một mảnh vỡ của “tánh không уй trụ” đi vòng quanh 
cõi luân hồi, sinh và diệt trong những cõi sáng sủa và 
tối tăm. Rồi một mánh thiên thạch hay một tảng băng 
güp hành tinh của chúng ta, tiến vào bầu khí quyển, 
và cháy sáng như một ngôi sao băng sáng chói thuần 
khiết trước khi tắt ngấm hoàn toàn. Cũng giống như 
cái chủ thể mà ta gọi là “người” gặp được Chánh Pháp, 
tức là tuệ giác thấy rõ tánh không của tâm nhận biết 
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và tám tạo tác, là tâm cháy sáng rực rỡ, với hiểu biết 
chắc chắn rằng chẳng bao lâu tám này sẽ tắt ngấm — 
mãi mãi. | 

Nhu bài kinh nói tiéng Ratana Sutta (Kinh Nip 235) 


. dà nói: 


Tám cũ đã diệt, tâm mới không sinh. . 

Những vị mà tâm nhàm chán đời sống tương lai 

Những hạt giống tái sinh của họ đã bị tiêu diệt và 
chúng không còn muốn mọc lại 

Tâm của bậc trí tuệ nguội lạnh, cũng giống ngọn 
đèn này (21), 

Hay giống như hai vị đại A-la-hán trong Trưởng 
Lão Tăng Kệ (Theragãthã) đã nói: — 

Được làm cho sinh khởi, thì ngay tại đây tâm sẽ bị 
đoạn điệt! 

(Trưởng LTK 184 – Sivaka Thera) 

Ngươi, là tám, chốc chán sẽ đoạn diệt! 

(Trưởng LTK 1144 - Talaputa Thera) 


Tuệ Giác và Tứ Niệm Xứ (Satipatthana) 

Đức Phật đã dạy Bốn Trọng Tâm Của Chánh Niệm, 
hay Tứ Niệm Xứ (satipatthüna), cá hai đều hỗ trợ cho 
việc nhập định cũng như là phương tiện để đạt được tuệ 
giác vô ngã (апана). 

Phần tu tập thứ hai, tức là đi sâu vào tuệ giác vô 
ngã, dựa trên trải nghiệm nhập định đã đạt được. Đây 
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là lý do tại sao mỗi niệm xứ bát đầu với điều kiện tiên 
quyết là “vineyya loke abhijjhá- "Homanassam nghia là 
“sau khi đã đoạn trừ năm chướng ngại”, như đã được 
giải thích trong chương 8. Như Kinh Nalakapána (Trung 
BK 68, 6) đã xác nhận, chính một trong những chức 
nang của Đ”nh là ngăn cán không cho năm chướng ngại 

“xâm nhập và cư trú trong tâm”. Hành giả cần có chánh 
niệm được Định tăng cường sức mạnh để tuệ giác phát 
sinh. 

Mục đích của Niệm Xứ (satipatthána) lộ rõ trong 
đoạn kinh được lặp lại vào cuối mỗi đề mục quán niệm, 
sau khi quán nhán duyén sinh diệt của các pháp này, 
hành giá nhận thức rằng “đó chỉ là thân”, “chỉ là thọ” 
(уедапа), “chỉ là tám" (citta) hay “chỉ là pháp", tát cá 
những tiến trinh tương quan nhân quả ấy không thể xem 
là ta, là của ta, là tự ngã của ta. Vì vậy “hành giả sống 
không bám víu, không chấp thủ bất cứ cái gì trên đời 
(Trung BK 10). Nói cách khác, chức năng của Tứ Niệm 
Xứ là đạt được tuệ giác vô ngã (anattã). 

Trong chương này, tôi đã chú trọng đặc biệt đến niệm 
xứ thứ ba và thứ tư. Điều này bởi vì nơi cư trú của tâm 
nhận biết và tâm tạo tác chính là nơi ẩn náu của vọng 
tưởng sâu kín nhất và hầu như không thể tiếp ‹ cận được. 
Cuộc tìm tòi nghiên cứu về bản chất trống rỗng và do 
duyên sinh của tám tao tác thuộc về niệm xứ thứ tư. Tuệ 
giác về bán chất vô thường do duyên sinh của tâm nhận 
biết là toàn bộ niệm xứ thứ ba. Vì vậy, cái mà tôi đã mô 
tả là tuệ giác với đây đủ chi tiết không gì khác hơn là Tứ 
Niệm Xứ được Định tăng cường sức mạnh. 
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Một Lời Сибі Của Ngài Ajahn Chah 

Khi thầy tôi là Ngài Ajahn Chah bắt đầu nhuốm 
bệnh, mấy tu sĩ đệ tử Tây phương chúng tôi xây cho 
Ngài một phòng tắm hơi ở Chùa Wat Pa Nanachat. Từ 
tu viện của Ngài là Wat Pa Pong, Ngài Ajahn Chah sẽ 
đến đó tắm hơi mỗi tuần một lần. Như vậy, không những 
chúng tôi phục vụ thầy mình, mà thầy cũng phục vụ 
chúng tôi bằng cách chia sẻ những lời giảng pháp. Thật 
ra, mỗi tuần thầy thường cho chúng tôi một bài pháp 
thoại trước khi đi tắm hơi, sau đó chúng tôi tháp tùng 
thầy để giúp thầy trong việc tắm hơi này. 

Có một lần, Ngài Ajahn Chah đã thuyết giảng một 
bài pháp gây nhiều hứng khởi đến nỗi thay vì tháp tùng 
thầy đến phòng tắm hơi nhu thói quen thường lệ của 
tôi, tôi lén vòng ra phía sau giáng đường và ngồi thiên. 
Tôi đã có một buổi tọa thiển thật đẹp, tôi chìm sâu trong 
thién định đến nỗi mất hết cám giác về thời gian. Khi 
tôi xuất thién với một nụ cười rạng rỡ trên mặt, tôi nghi 
đến thầy mình. Có lẽ vẫn còn thời gian để đến phòng 
tắm hơi và giúp thầy đôi chút, như là giặt xả đồ tắm của 
thầy. Vì thế tôi đến phòng tắm hơi. | 

` Tôi đến quá muộn. Ngài Ajahn Chah đã tắm xong, 
bởi vì trên đường đi đến phòng tắm hơi tôi đã gặp thầy. 
Thầy đang đi về xe của mình. Thầy dừng lại và nhìn 
xuyên suốt vào tôi, với một cái nhìn mà chỉ có những vị 
thiên sư đã đắc pháp mới có được. Tôi nghĩ là thầy đã 
chú ý đến nét mặt thoải mái và nụ cười của tôi và suy 
luận rằng tôi vừa mới ra khói một thời thiển định thâm 


sâu. Vì thế chính Ngài Ajahn Chah đáng kính cố gắng 
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giúp tôi ngộ đạo. Ngài hỏi, với giọng nói sắc bén như 
một nhát kiếm “Brahmavamso! Tại sao?” 

Tôi ngập ngừng. Tôi hiểu câu hỏi, nhưng câu trả 
lời quá xa vời đối với tôi. Vì thế tôi đáp: “Dạ thưa thầy, 
con không biết”.. 

Nét mặt dò hỏi của Ngài Ajahn Chah thư gián ra và 
Ngài cười lớn. | 

‚ Ngài nói: “Dù sao thì tôi cũng cho thầy biết câu trả 
lời. Nếu ai hỏi thầy “Tại ѕао?”, câu trả lời là “Không 
có gì cả”. 

Câu trả lời như thói bật tung người tôi. Tôi sững sờ. 
Nó gây ấn tượng mạnh với tôi đến nỗi tôi có thé hinh 
dung lại cuộc gặp gỡ ấy thật rõ ràng ngay cả lúc tôi 
đang viết dòng chữ này, mặc dù chuyện ấy đã xáy ra 
hơn hai mươi năm về trước. i 

Ngài Ajahn Chah lai thúc ép tôi di xa hơn: “Thầy 
hiểu không?”. | 

Tôi trả lời đây tự tin: “Thưa thầy, con hiểu”. 

Thầy cười, đáp lại: “Không, thầy chẳng hiểu được!”, 
và rồi Ngài tiếp tục đi về xe của mình. 

Tôi đã được truyền đạt điều này từ một vị thầy trí 
tuệ và từ bi bậc nhất mà tôi được biết. Ngài đã tóm tắt 
lại những gì chương này nói về tuệ giác. Với chánh niệm 
được Định tăng cường sức mạnh, khi được hỏi câu hỏi 
lớn “Tại sao?”, chỉ có thể đưa ra một và chỉ một câu trả 
lời đúng mà thôi, đó là “Không có gi са”! 

Bạn có hiểu không? 
Không, bạn không hiểu được. 


347 


- 14 — 
Giác Ngộ: Nhập Vào Dòng Thánh 


Pháp này do ta chứng đắc thật thâm sâu, khó 
thấy, khó hiểu, an tịnh và siêu phàm, không thể đạt 
được bằng lý luận suông, tế nhị, chỉ người trí mới 
cám nhận được. Nhưng chúng sanh đời này thích ái ` 
duc, tìm lạc thú trong ái duc, và khoái trá hưởng thụ 
ái dục. Thật khó cho chúng sanh đời này thấy được 
chán lý, đó là, tính duyên sinh đặc thù, lý duyên khởi - 
của các pháp. Và thật khó hiểu được chân lý này, đó 
là, sự tịnh chỉ mọi tâm hành, từ bó mọi sanh y, cắt _ 
đứt mọi ái dục, ly tham, đoạn diệt, Niết bàn (nibbàna). 


Lời Рис Phát, ngay sau khi giác ngộ (22) 


Mặc dù giác ngộ, là sự chứng đắc Niết bàn, thật _ 
khó đạt được, đó không phải là điều không thể dat được. 
Có những vị tu sĩ hiện nay còn sống đã trải nghiệm 
được sự thật này. Theo lời Đức Phật day cho du sĩ 
Subhadda trong Kinh Đại Bát Niét bàn 
(Mahãparinibbãna Sutta) (Trường BK 16, 5, 27), ở nơi 
dâu Bát Chánh Dao được tu tập dày đủ đúng pháp, ở đó 
người ta sẽ tìm thấy những vị đắc quả Nhập Lưu, Nhất 
Lai, Bất Lai, và những bậc A-la-hán hoàn toàn giác 
ngộ. Nhưng nếu nơi nào Bát Chánh Đạo không được tu 
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tập đây đủ — nơi nào, thí dụ, hành giá loại bó chánh 
định, chỉ còn lại bẩy chánh đạo, hay tất cả đức hạnh 
(như chánh ngữ, chánh nghiệp, chánh mạng) bị loại bỏ 
để chỉ tu tập năm chánh đạo mà thói — người ta sẽ không 
tìm thấy những vị giác ngộ. Ngày nay việc hết lòng dấn 
thân tu tập đầy đủ Bát Chánh Đạo được tìm thấy trong 
một vài cộng đồng tu sĩ phát nguyện sống ẩn dật và giữ 
gìn giới hạnh thanh tịnh. Chỉ ở những nơi đó người ta 
mới tìm thấy những bậc giác ngộ 


Những Gì Không Phải Là Niết Bàn 


Điều tôi nói trên đây có thể khó chấp nhận, nhung. 


đó là sự thật — cũng nhu lời đức Phật dạy về Niết bàn 
như một sự đoạn diệt cũng khó chấp nhận, nhưng đó là 
sự thật. Trong chương này, tôi sẽ giải thích giác ngộ 


như ý Đức Phật muốn dạy về vấn đề này, với sự chính: 


xác và rõ ràng. Tôi cũng sẽ mô tả những phần cuối của 
tiến trình khi sự kiện này xảy ra. Nhưng trước tiên, tôi 
sẽ bàn về những gì không phải là Niết bàn. 


Niết bàn Bị Diễn Giải Lệch Lạc 

Bất cứ lúc nào Phật giáo trở thành thời thượng, thì 
có khuynh hướng thay đổi ý nghĩa của Niết bàn để thích 
hợp với nhiều người hơn. Tính phổ biến sẽ tạo nên những 
áp lực bẻ cong sự thật để cho nó dé dàng dung nạp hơn. 
Những lời thuyết giảng sẽ được thích thú đón nhận khi 
các nhà thuyết giảng chỉ nói cho thính chúng những gi 
họ muốn nghe. Hơn nữa, tính khoe khoang đã khiến 
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một số Pháp sư giải thích Niết bàn theo những phương 
cách nào không tạo thách thức cho tình trạng chưa giác 


. ngô của chính họ. Tất cả chuyện này đã dẫn đến việc 


Niết bàn bị diễn giải lệch lạc. 

- Người ta có thể đọc được trong các văn bán Phật 
pháp hiện đại rằng giác ngộ không có gì khác hơn là 
thụ động chấp nhận sự vật như bề ngoài của chúng (để 


_ phân biệt với cách nhìn sự vật dáng như thật tưởng của 


nó, chỉ thấy được sau khi xuất định). Hay là pháp vô vi 
chỉ là tỉnh-thức-trong-giây-phút-hiện-tại, rất dé đạt được 
trong đó bất cứ niệm gì khởi lên cũng được — tuyệt đối 
bát cứ niệm gl. Hay là trạng thái bất tử chỉ là ý thức bất 
nhi, bác bó mọi sự phân biệt, và kháng dinh rằng tất cá 
là một và bao dung. Mục đích tối hậu của Phát giáo lúc 
đó chỉ cao hơn chút ít một nghệ thuật sống theo phương 
cách ít gây phiền não hơn, là một Кё đầu hàng tuyệt 
vọng trước những thăng trầm trong đời sống, và là một 
sự phủ nhận chân lý về Khổ hàm chứa trong mọi hình 
thái của hiện hữu. Giống như một tà nhân mắc bệnh 
thần kinh ăn mừng việc mình bị giam cầm thay vì tìm 
cách thoát ra khỏi ngục tà. Những lời thuyết giảng lệch 
lạc ấy làm cho người nghe cảm thấy ấm áp và êm ái, 
nhưng đó là một nhận định hiển nhiên làm giám nhe ý 
nghĩa đích thực của Niết bàn. Và những ai tuân theo 
những lời thuyết giảng lệch lạc hấp dẫn ấy sẽ thấy mình 
đã mua phải sự thất bại chua chát. 
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Niết bàn Kiểu Khát Khùng Bí Hiển 

Khi tôi còn là một thiếu niên, tôi hỏi nhiều vị thầy 
Thiên Chúa giáo giải thích ý nghĩa của Thiên Chúa. 
Hoặc là họ sẽ trả lời tôi về những gi không phải là Thiên 
Chúa, hoặc là họ sẽ cho tôi một câu trả lời không thể 
nào hiểu được. Thí dụ, họ nói Thiên Chúa là “cái quá 
vĩ đại không thể mô tả bằng lời” hay “là thực tại tối 
hậu” hay “là nền táng của mọi hiện hữu” hay “là thức 
vô biên giới” hay “là tâm thức thuần tịnh”. 

Sau này tôi hỏi nhiều vị thầy Phật giáo giải thích ý 
nghĩa của Niết bàn. Hoặc là ho sẽ trả lời tôi vé những 
gi không phải là Niết bàn, hoặc là ho sẽ cho tôi một câu 
trả lời không thể hiểu được. Thí dụ, họ nói Niết bàn là 
“cái không thể mô tả bằng lời ” hay “là thực tại tối hậu” 
hay là “nền táng của mọi hiện hữu” hay là “thức vô 
biên giới” hay là “tâm thức thuần tịnh”. Lúc đó trí tôi 
chợt sáng ra: tôi đã nghe thứ ngôn ngữ bí hiểm này 
trước đây! Cũng giống y như những lý do làm tôi bác bó 
những mô tả vô nghĩa về Thiên Chúa khi tôi còn là một 
thiếu niên, nên ngay bây giò tôi vẫn bác bỏ tất cả những 
mô tả cầu kỳ hoa mỹ về Niết bàn của Phật giáo. 


Một vài mô tả về Niết bàn chỉ là kết hợp hai ý 
tưởng đối nghịch, thí du như là: “ý thức vô biểu” hay là 
“hòa đồng với cái không thể nắm giữ được”. Ý thức là 
phán cốt yếu của tiến trình nhận thức để kinh nghiệm 
biểu hiện; vì thế “ý thức vô biểu” thực sự có nghĩa là 
“biểu hiện vô biểu” hay “ý thức vô thức”, điều này thật 
vô nghĩa. Con người chỉ có thể hòa đồng với cái gì tâm 
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có thể hiểu được, vì thế cái định nghĩa sau trở thành 
“hòa đồng với cái không thé hòa đồng được” hoặc “nắm 
giữ cái không thể nắm giữ được”. Những định nghĩa 
này và những định nghĩa khác tương tự chỉ là những ý 
tưởng khát khùng được khoác chiếc áo trí tuệ. 

Vấn dé bao hàm ở đây là đối với một hành giả 
Phật giáo, thật ngượng ngùng nếu họ không biết rõ Niết 
bàn là gì. Cũng giống như đi trên một chiếc xe buýt mà 
không biết chắc xe buýt sẽ đi đâu. Càng tệ hại hơn khi 
có một người bạn không theo Phật giáo hỏi hành giả 
này hãy mô tả con đường người ấy nhắm tới trên cuộc 
hành trình tu tập Phật giáo. Vì thế nhiều hành giả Phật 
giáo áp dụng kiểu “tung hỏa mù”, nghĩa là che mắt 
thính giả bằng cách sử dụng những kết hợp từ ngữ bất 
thường nghe có vẻ bí hiểm. Bởi vì nếu thính giả của 
bạn không hiểu bạn đang nói gì, thì có cơ may là họ sẽ 
nghĩ rằng những điều bạn nói thật thâm sâu, và bạn là 
người trí tuệ! 

Những mô tả sai lạc về Niết bàn như thế thiếu tính 
trung thực và thẳng thắn, đi lệch đường đến nỗi tôi gọi 
đó là “Niết bàn kiểu khật khùng bí hiểm”. Kinh nghiệm 
cho chúng ta biết rằng khi một người hiểu thấu đáo một 
việc gì, thì người ấy có thể đưa ra một lời mô tả trung 
thực, thẳng thắn, rõ ràng, với đầy đủ chỉ tiết về việc đó. 
Làm cho vấn dé trở nén bí hiểm là dấu hiệu chứng tỏ 
chắc chắn rằng diễn giả không hiểu được những gì họ 
nói. 
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Làm Sáng Tổ Thuc Chất Của Niết bàn 

Trong phán này, tôi sé dua ra ba lời mô tả bổ túc vé 
Niết bàn: 1) Niết bàn là hạnh phúc tối thượng; 2) Niết 
bàn là sự đoạn diệt hoàn toàn mọi tham dục, sân hận, 
và si mê; và 3) Niết bàn là sự đoạn diệt không còn dé 
lại dấu vết (vô dư y) của tiến trình mà ta gọi là thân và 
tâm. Ba lời mô tả này xuất phát từ Đức Phật, cho chúng 
ta một hình ảnh rõ ràng và chính xác về Niết bàn. Một 
khi hành giả đã hiểu Niết bàn là gì, thì hành giả sẽ dễ 
dàng nhận ra con đường đưa đến đó, và tất cả những lời 
Phát day sẽ trở nên hết sức rõ ràng. 


Hạnh Phúc Tối Thượng 

Đức Phật dạy: “Niết bàn là hạnh phúc tối thượng” 
(Kinh PhC 203, 204). Đây có lẽ là lời mô tả rõ ràng 
nhất về Niết bàn. Không những nó thẳng thắn trung 
thực và không có điều gì khó hiểu, nó lại còn rất hấp 
dẫn. Nó để lộ cho thấy tại sao thiện nam tín nữ đã nỗ 
lực đạt đến Niết bàn trong suốt hai mươi sáu thế kỷ 
qua. Tất cả chúng ta đều muốn được hạnh phúc, và nếu 
có một niềm hạnh phúc tối thượng đang mời gọi, thì đó 
là điều chúng ta mong muốn. Như vậy, lời dạy muôn 
đời của Phật giáo là làm thế nào để ngày càng được 
hạnh phúc hơn, cho đến khi con người đạt đến tột đỉnh 
của hạnh phúc ngay trong đời này, đó là Niết bàn. 


Trong lúc này, tôi trình bày lời dạy đặc biệt của 
Đức Phật về Tứ Diệu Đế (Bốn Chân Lý Cao Thượng) 
sau khi sắp xếp lại trật tự của chúng. Tôi nhận thấy 
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rằng nếu tôi bắt đầu bằng Khổ đế, thì thính giả của tôi 
sẽ quay lưng bỏ đi. Họ đã biết quá đủ về khổ trong đời 
sống của họ. Họ không muốn bỏ một buổi tối để đến 
đây nghe thêm về nhiều loại khổ nữa. Như bất cứ người 


Бап hàng nào cũng biết, ấn tượng ban đầu vô cùng quan _ 


trọng. Vì vậy tôi giới thiệu Tứ Diệu Đế như sau: 

1. Hạnh phúc | 

2. Con đường đưa đến hạnh phúc 

3. Đau khổ | 

4. Nguyén nhán сйа dau khó. 

Điều này chú yếu vẫn giống như lời Đức Phát dạy, 
nhưng được sắp xếp lại trật tự dé tao tác dụng lớn hơn. 
Một vài người có thể gọi sự sắp xếp lại này là “phương 
pháp tiếp thị”, nhưng nó nhân mạnh mục đích của Phật 
giáo bằng cách đặt hạnh phúc lên hàng đầu. 

Niết bàn được phác họa như là niềm hỷ lạc tối 
thượng cũng hé lộ cho thấy rằng Bát Chánh Đạo là con 
đường đề đạt được hạnh phúc ngày càng gia tăng. Những 
người hết lòng nó lực đi theo con đường này ngày càng 
hạnh phúc hơn. Như Đức Phật đã dạy trong Kinh 
Aranavibhanga: “Hành giả phải biết định nghĩa hy lạc. 
là thế nào, sau khi đã biết, hành giả phái tìm kiếm hy 
lạc bên trong bản thân mình” (23), Hành giả theo đuổi 
hỷ lạc nội tâm, tức là nhập định, mà không sợ hãi cho 
đến khi đạt đến hỷ lạc tối thượng. 

Hạnh phúc tối thượng mà bạn đã từng trải nghiệm 
là gì? Các loại ma túy? Tình dục? Âm nhạc? Yêu đương? 
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. Nhìn thấy đứa con đầu lòng mới chào đời? Bạn sẽ thấy 
hạnh phúc của nhập định vượt trội hơn tất cả những hạnh 
phúc kể trên. Đó là lý do tại sao trải nghiệm nhập định 
đầu tiên của hành giả đã làm vỡ tung tất cả khái niệm 


cũ của vị ấy vé ý nghĩa của hạnh phúc. Nhập định đã . 


dem lại tuệ giác vé hạnh phúc. Không phải Dinh là hy 
lạc tối thượng, nhưng nó rất gần kể đến nỗi Đức Phật 
gọi nó là "niém hy lạc của giác ngó"(sambodhi 
sukha)2, như chúng ta đã dé cập trước đây. Từ Dinh, 
hành giá tiến tới một thứ hy lạc cao hơn, đó là Niết bàn. 

Những nghiên cứu khoa học gần đây đã ủng hộ lời 
kháng định rằng thiên tập giúp cho con người hạnh phúc 
hơn, và các tu sĩ Phật giáo có lẽ là những người hạnh 
phúc nhất25). Vì thế, bát cứ ai muốn có hạnh phúc thì 
phái trở thành một thiền giá tinh tấn. Và nếu hành giá 
muốn đạt đến hạnh phúc tối thượng, thì hãy tiến tới 
Niết bàn. 


Sự Đoạn Diệt Hoàn Toàn Mọi Tham Dục, Sân hận và 
Si Mê 

Vị đại đệ tử của Đức Phật là tôn giả Xá-Lợi-Phất 
(Sãriputta) đã định nghĩa Niết bàn là sự đoạn diệt hoàn 
toàn mọi tham dục, sán hận và si mê (Tương U. BK 38, 
1). Câu chuyện về trò chơi “Một Điều Ước” minh họa 
định nghĩa này rất tốt. 

Năm đứa trẻ đang chơi trò chơi “Một Điều ước”. 
Mỗi đứa sẽ lần lượt được hỏi rằng: “Nếu bạn được một 
diu ước, bạn sẽ ước cái gì?”. Đứa bé đầu tiên trả lời, 


Từ CHÁNH NIỆM đến GIÁC NGỘ - Ajahn Brahm 355 


“Nếu tôi được một điều ước, tôi sẽ ước được cây kem 
sô-cô-la”. Bởi vì hôm ấy trời nóng và đứa bé thích ăn 
kem. 

Đứa bé thứ hai nói: “Nếu tôi được một điều ước, 
tôi sẽ ước có một hãng làm kem. Rồi tôi sẽ được ăn 
nhiều kem bất cứ lúc nào tôi muốn!”. Đứa bé thứ nhất 
ngồi đó nét mặt sa sầm, nó hối tiếc là đã ước chỉ một 
cây kem và nghĩ đứa bé thứ hai thật thông minh. 

Đứa bé thứ ba nói: “Tôi thì ước có một tỷ đô:la. 
Với một tỷ đồng, tôi sẽ mua một hãng làm kem, một 
tiệm bán kẹo, và một nhà hàng thức ăn nhanh của riêng 
tôi, rôi tô: có thể ăn bánh mì kẹp thịt và hai phán khoai 
tây chiên bất cứ lúc nào tôi muốn, và mẹ tôi không 
không thể nào ngăn cẩn tôi được! Tôi sẽ còn lại nhiều 
tiền để mua bất cứ cái gì tôi muốn, ngay khi tôi nghĩ ra 
món đó”. Bây giờ thì đứa bé thứ hai cảm thấy mình 
ngu, chỉ bằng lòng với một hãng làm kem, trong lúc 
nghĩ rằng đứa bé thứ ba thông minh hơn mình biết bao 
khi đã ước có được một tỷ dó-la. | 

Đứa bé thứ tư nói: “Nếu tôi được một điều ước, thi 
tôi sẽ ước có thêm ba điều ước nữa! Với điều ước thứ 
nhất tôi sẽ có được hãng làm kem. Với điều ước thứ 
hai, tôi sẽ có được một tỷ đô-la, và với điều ước thứ ba, 
tôi sẽ ước có được thêm ba điều ước nữa! Bằng cách 
này, tôi sẽ tiếp tục có điều ước đến vô tận”. Ngay cả 
đứa bé đã ước có một tỷ đô-la bây giờ cầm thấy mình bị 
đánh bại. Tất cả ba đứa bé đầu tiên nhìn đứa bé thứ tư 
như một thiên tài. Còn gì hơn có được những điều ước 
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vô tận? 

Đứa bé thứ năm vượt trội hơn tất cá. Nó lặng lẽ 
nói: “Nếu tôi có một điều ước, tôi ước rằng tôi sẽ được 
hài lòng mãn nguyện đến mức độ không bao giờ cần 
ước muốn thêm một điều gi nữa cá!" 

Đứa bé thứ năm đã thắng trò chơi “Một Điều ước i^ 
cũng giống như những người ngồi thiển bất động thắng 
cuộc chạy đua của con người. Những người đó hieu ráng 
hanh phúc tối thượng, tức Niết bàn, là su chấm dứt mọi 
tham dục, sân hận và si mê. Niết bàn là sự hài lòng 
mãn nguyện tối hậu. | | 

Có hai loai tu do trong thé giói này: tu do theo đuổi 

dục vọng và tự do từ bỏ dục vọng. Loại tự do ig nhat 
tượng trung bằng những ước muốn vô tận của SUA De 
thứ tu, và đó là thứ tự do được sùng bái như là mục tiêu 
tối hậu của cuộc sống trong các xã hội ham chuộng vật 
chất. Những chính quyền hiện đại cố gắng cho người 
dân của họ được tự do theo đuổi dục vọng vô giới hạn, 
với tài sản, đặc lợi và đặc quyền. Tuy nhiên, người dân 
của họ phần lớn vẫn không hài lòng. Loại tự do шы һа1 
tượng trung bằng sự hài lòng vô tán của đứa bé thứ 
năm. Chỉ có những đường hướng tâm linh như Phật giáo 
mới tôn sùng loại tự đo từ bỏ dục vọng. Niết bàn là hình 
thái toàn hảo của loại tự do thứ hai này; vì đoạn diệt 
hoàn toàn mọi tham dục, sân hận và si mé là tự do từ bó 
tất cá dục vọng. Đó là su chấm dứt mọi khát ái. An tinh. 
Giác ngộ. 
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Sự Đoạn Diệt Không Còn Dấu Vét của Thân và Т, âm 

Vào thời Đức Phật, ngay: cả những người dân làng 
mộc mạc cũng hiểu ý nghĩa của Niết bàn. Vì nibbãna là 
một từ thông dụng để chỉ một ngọn đèn dầu đang tắt 
ngám (xem Kinh Ratana, Twong U. BK, 235). Khi dáu 
đã can, hay tim đèn đã cháy hết, hay một cơn gió đã 
thổi tắt ngọn đèn, người dân làng sẽ nói là ngọn lửa đã 
“tắt прат” (nibbãna-ed). Nibbána là một từ trong cách 
dùng bình thường để mô tả sự chấm dứt không để lại 
dấu vết của một tiến trình tự nhiên, dù đó là một ngọn 
lửa, hay kết cấu thân tâm phức hợp... hay là một hộp kỳ 
bí rất thời thượng. | 


Người ta kể cho tôi nghe trong cuối thập niên 1970 
ő California, thiên hạ đua nhau đặt một cái hộp nhỏ 
bằng kim loại trên bàn uống cà phê của họ (trong phòng 
khách) như là một vật trang trí để ggi ý trò chuyện. Cái 
hộp hình chữ nhật trông giản di ở moi góc cạnh, chỉ trừ 
mặt trước có một cái nút đơn giản. Khi người khách của 
gia chủ hỏi cái hộp dùng để làm gì, họ được mời bật cái 
nút. Ngay khi cái nút được bật lên, người ta có thể nghe 
tiếng vù vù của động cơ và tiếng ầm ầm cúa bánh xe 
răng cưa bên trong hộp. Rồi một cái nắp bật lên ở một 
phía, và một cánh tay máy sẽ thò ra từ bên trong. Cánh 
tay kim loại sẽ dang rộng ra, uốn cong từ bên góc ra _ 
phía trước, và rồi уйп tắt cái nút. Sau đó, nó sẽ rút lui 
vào bên trong cái hộp, cái nắp sẽ đóng lại, và tất cả sẽ 
yên tinh trở lại. Đó là cái hộp mà mục đích duy nhất 
của nó là tự vặn tắt. Đối với tôi, đây là một hình ảnh ẩn 
dụ tuyệt diệu về Niết bàn! 
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Mục đích của tiến trình mà chúng ta gọi “thân và 
tâm” là tự dâp tắt. Cuối cùng là sự an tinh. 

Dĩ nhiên, hành giả có thể thưởng thức sự chính xác 
rất thú vị của hình ảnh ẩn dụ này chỉ khi nào hành giả 
đã có trải nghiệm trực tiếp về tính trống không hoàn 
toàn của toàn bộ tiến trình được gọi là “thân và târn”. 
Tuệ giác quan trọng nhất là không có ai ở trong này, Ở 
ngoài kia, hay ở bất cứ nơi đâu, đối với tiến trình đó. 
Tâm tạo tác (tức ý chí) và tâm nhận biết (tức ý thức) chỉ 
là những tiến trình tự nhiên. Khi hành giả nhìn xuyên 
suốt vào tâm điểm của tuệ giác này, thì sẽ thấy là không 
có gì để mất và không có gì bị hủy diệt. Chỉ khi nào có 
một thực thể bên vững nào ở đó để bắt đầu ta mới có 
thể dùng chữ Айу diệt. Nhưng đối với một sự chấm dứt 
không còn để lại dấu vết của một tiến trình tự nhiên 
trống không, chúng ta dùng chữ đoạn diệt. Niết bàn là 
một tiến trình tự nhiên trống không của thân và tâm tự 
thực hiện việc đoạn diệt của nó. 

Chỉ có khổ đau hiện hữu, không có người đau khổ; 
Có hành động, nhưng không có kẻ thực hiện hành 
động ở đó; 
Có Niết bàn, nhưng không có người nhập Niết bàn; 
Có con đường, nhưng không thấy người lữ khách trên 
đó. 
(Thanh T D 16, 90) 
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Cảm Nghiệm Đầu Tiên vé Niết bàn - Nhập 
Vào Dòng Thánh | 


Sau nhiều nỗ lực tinh tấn tu tập đầy đủ Bát Chánh. 
Đạo sẽ đến lúc hành giả suy ngẫm lai vé ý nghĩa của 
tất cả những việc này. Sau lần trải nghiệm nhập định 
mới nhất, hành giả có được chánh niệm cực mạnh đủ 
khả năng giữ bất cứ đối tượng quán chiếu nào trong 
tình trạng bất động trong một thời gian đài. Những 
chướng ngại như trạo hối và hôn trầm biến mất. Tâm 
trong sáng rực rỡ và thật an tịnh. Tâm tràn đây hạnh 
phúc nội tại, hạnh phúc hiện diện mạnh đến nỗi tâm dễ 
dàng vượt qua bất cứ sự sợ hãi nào khởi lên khi chánh 
niệm chiếu sâu vào những cảnh giới xa lạ. Chính niềm 
hy lạc đã làm cho tâm trở nên can dám, anh dũng, không 
gi ngăn cán được trong tiến trình tìm tòi sự thật. Vào 
những thời điểm khác, hành giả đã đến gần hơn với “sự 
vật đúng như thật” rất khó nắm giữ, nhưng rỒi sự sợ 
hãi, tham ái, và oán ghét đã xua tâm đi chỗ khác. Nhưng 
giò đây, sau khi an trú trong DinA, hành giả thấy không 
còn bất cứ tham ái, oán ghét, hay các mối tư lợi nào cần 
phải bảo vệ nữa. Sử dụng hồi ức về trải nghiệm nhập 
định để thu thập đữ liệu, hành giả không ngừng đào sâu 
vào cốt lõi của các pháp. Táo bạo và minh mẫn, tâm 
tạo bước đột phá vào nơi xuất phát kinh nghiệm, cái mà 
tôi đã gọi là thành trì của tự ngã, do hai vị chúa tể là 
tâm tạo tác và tâm nhận biết thống trị. Ở đó, lần đầu 
tiên hành giả thấy, hết sức chắc chắn rõ ràng, rằng cái 
thành trì này hoàn toàn trống không! | 


Trái nghiệm vé tué giác ấy hoàn toàn khác hẳn với 
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bất cứ điều gì hành giả có thể tưởng tượng được. Như 
Đức Phát đã day trong Kinh Sappurisa, khi dé cáp dén 
nháp dinh nhung cüng có thé áp dung cho việc nhập 
vào dòng thánh. “Bởi vi, dù họ tưởng tượng thế nào đi 
nữa, kinh nghiệm ấy sẽ luôn luôn khác hán"(Trung BK 
113, 21). Sé xáy ra mót su thay dói уд cüng lón lao vé 
mẫu mực nhận thức. Giống nhu sự thay đổi cấu trúc địa 
tầng của quả đất tạo nên một trận động đất rộng lớn, vì 
thế sự thay đổi những lập trường cơ bản trong quan điểm 

của hành giả cũng giống như một trận động đất kinh 
hoàng trong tâm thức. Những cấu trúc của các khái niệm 
và quan điểm lâu đời được trân quý nay sup dó tan tành. 
Tuệ giác được tăng cường năng lượng hùng hậu như thế 
làm hành giả cảm thấy như có sự bùng nổ trong tâm 
thức. Trong một khoảng thời gian, hành giả không biết 


mình đứng nơi đâu. Hành giá biết chắc chán mình không - 


phát điên. Thật ra, hành giả cảm thấy tâm lành mạnh 
hơn bao gió hét. Tám thát trong sáng, an tinh và tràn 
ngập hy lạc. Một trong những dấu hiệu cần thiết của 
tuệ giác là khoảng thời gian hỷ lạc tuyệt vời bền vững 
kéo dài liên tục. Sau khi giác ngộ, người ta nói rằng 
Đức Phật đã ngồi yên trong bảy ngày, Ngài đã trở thành 
bất động trong niềm hỷ lạc tối thượng của i quả vi 0141 
thoát (Luật T-I, LI) 


Sau một thời gian, có lẽ cả vài ngày, cuối cùng như 

thể như bụi đã lắng đọng. Ánh sáng chói lòa của niềm 
hung phấn từ từ giám xuống đủ cho hành giả có thể 
phân biệt trở lại. Hành giả nhìn kỹ để xem lâu đài nào 
còn đứng vững và cái gì đã biến mất. Nếu đó là quả 
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Nhập Lưu (sotãpatti) hành giả sẽ thấy rõ rằng tất cá ảo 
tưởng về một cái ngã hay về một bản thể, thuộc cá nhân 
hay vũ trụ, đã hoàn toàn bị hủy diệt, bây giờ và mãi 
mãi. | 

. Sau khi đắc quả Nhập Lưu, tất cá hình như quá rõ 
ràng. Điều ngạc nhiên là hành giả đã quá mê muội đến 
nỗi không thể hiểu thấu sự lừa gạt hiển nhiên này sớm 
hơn. Chân lý vô ngã này đã được nói rõ ràng nhiều lần 
trong những lời dạy của Đức Phật. Giờ đây hành giả 
nhận thức rằng, bởi vì ước vọng, tính ưa phú nhận, và 
năm chướng ngại, mà hành giả đã thanh lọc tất cả những 
gi mình đã doc, bé cong và diễn giải nó, để chỉ nhận 
những gi hành giả muốn nghe từ lời Phát dạy. Si mê 
quả thật mạnh mẽ không thể tưởng được, và đã xâm 
nhập lan tràn nhiều hơn mọi người có thể biết. Như 
Voltaire nhận xét: “Cách duy nhất để hiểu khái niệm 
vô hạn của toán học là suy tưởng về ш vi ngu muói 


y2} 33 


của con người”. 


. Giờ đây ảo tưởng đã lộ rõ chân tướng, và si mê bắt 
đầu tan rã. Sau khi đã nhìn xuyên suốt vào cốt lõi của 
vô ngã (anattá), bây giờ hành giá có thể hiểu toàn thể 
phạm vi của Khổ (dukkha). Trước đây, hành giả thoái 
thác không muốn chấp nhận rằng tất cả mọi hiện tượng 
đều là khổ. Điều này là do ảo tưởng về cái ngã đòi hỏi 
ít nhất cũng phải có một góc hiện hữu mà nơi đó sự thật 
về khổ không áp dụng, một cõi trời hạnh phúc toàn hảo, 
dù đó là “tâm nguyên sơ”, “hòa đồng với nhất-thể” 
hay bất cứ hình thái nào mà các đầu óc tưởng tượng 
tâm linh khác muốn đưa ra. Mọi hiện tượng khác có thể 
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là khó, chỉ trừ “chế cư trú ngoại lệ này là nơi mà ảo 
tưởng về cái ngã đã dành riêng làm “nhà an dưỡng tối 
hậu” của mình. Nhưng một khi hành giả đã thấy tánh 
không tuyệt đối của mọi hiện tượng, cả nội tâm lẫn 
ngoại giới, thì hành giả không còn cần “một nhà an 
dưỡng” như thế. Quyền lợi bất khả xâm phạm vé sự tôn 
tại liên tục của tự ngã đã bị hủy diệt. Bản tính ưa phủ 


nhận đang bị xói mòn. Giờ đây, hành giá hoàn toàn ` 


đồng ý với lời day của Đức Phát rằng: “Tất cả các hành 
đều là khổ (sabbe sankhãrã dukkhá), toàn bộ không thể 
cứu уап được”(Kinh PhC 278). 


Hơn nữa, nhìn thấy thân và tâm không có một thực 
thé bán vững nghĩa là toàn bộ tiến trình này có thể đi 
đến chỗ kết thúc không để lại dấu vết mà không có gi 
mất mát cả. Thật thú vị khi quan sát rất nhiều Phật tử 
thành tâm muốn giữ lại một cái gì cho họ sau khi giác 
ngộ. ош lại một cái gì cho chính minh được goi là “dính 
mắc”, ngay cá khi dính máíc mót diéu gi thật vi tế. Tuy 
nhiên, sau khi đắc quả Nhập Lưu, tất cả những dính 
mắc khởi lên từ quan. điểm của cái ngã cuối cùng sé bi 
loại bỏ. Hành giả nhận thức rằng tất cả kinh nghiệm chỉ 
là những hiện tượng do duyên sinh và vì vày một ngày 
kia sẽ đi đến chỗ đoạn diệt hoàn toàn. Và việc này bao 
gồm cả thân và tâm. Sự hiểu biết rốt ráo về vô thường, 
như đã nói trong. chương trước, không chỉ là nhìn các 
hiện tượng sinh diệt giống như những làn sóng trên đại 
dương, nhưng là nhìn thấy toàn bộ đại dương biến mất 
cùng với lục địa chứa đựng nó. Để hiểu vô thường thật 
rốt ráo, hành giả phải thấy sự đoạn diệt à ấy. Và sự hiểu 


Từ CHÁNH NIỆM đến GIÁC NGỘ - Ajahn Brahm — 363 


biết này phát khói liên thông với việc khám phá ra tính 
vô ngã của các pháp. Như vậy, trong kinh điển, hành 
giả tìm thấy nhiều vị đắc quả Nhập Lưu bày tô việc 
chứng đắc của mình trong những lời nói này: 

Bất cứ cái gì có sinh khởi, thì (một ngày kia) sẽ hoàn 
toàn đoạn điệt (Tương U. BK 56,11) 

Như vậy, sự hiểu biết thấu đáo Vô ngã cũng cho 
phép tâm hiểu biết thấu đáo về Khổ và Vô thường. Sự 
kiện chứng đắc quả Nhập Lưu là việc nhận thức rằng 
tất cả mọi kinh nghiệm, kể cả cái tâm nhận biết kinh 
nghiệm, là vô thường, khổ và vô ngã, “phải chịu đoạn 
diệt, khó và không có một bán chất bên vững”. Ba “Pháp 
Ấn” rất noi tiếng này của mọi hiện hữu thâm nhập khắp 
vạn vật. Nhu vậy, đó cũng là bán chất của thân và tâm, 
một ngày kia phái chịu đoạn diệt không còn để lại dấu 
vết gì cả. 


Tạo Cái Có Từ Cái Không 
_ Như tôi vừa ghi nhận, một vài người quá dính mắc 
với sự hiện hữu của mình đến nỗi họ thấy Niết bàn như 
là một thứ “nhà an dưỡng cho tám nhận biết”. Những 
người đó sẽ nhận định “không ở đâu” là tên một nơi 
chốn nào đó, “tánh không” là một thực thể vững chắc 
quý báu, và “đoạn diệt” là sự bắt đầu một điều gì đó 
thật tuyệt diệu. Họ cố gắng tạo ra cái có từ cái không. 
Có một vấn dé khó khăn vé ngôn ngữ khi chúng ta 
mô tả một vật bằng cách phủ nhận những gi không phái 
là vật đó, những tính chất nào vắng mặt, rồi sự phủ 
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nhận và sự vắng mặt có thể dé dàng bị hiểu lầm nhu 
chính là vật ấy. Thí dụ: Trong truyện ngắn *Qua tám 
gương soi” (26 của Lewis Carrols, Vua White hỏi Alice: 
cô có thể nhìn thấy hai người sứ giả của vua di trên 
đường hay không. Alice trả lời: “Tôi thấy “không có ai’ 
(nobody) trên đường cả”. Vị vua nhận xét bằng một 
giọng bực bội: “Tôi chỉ mong mình có được đôi mắt 
như có. Có khả năng thấy “Không có ai" (Nobody)! Và 
ở một khoáng cách xa như thế! Vì sao, điều đó cũng 
cũng giống như tôi cố gắng hết sức để thấy những con 
người thật, trong ánh sáng này!”. Rồi, sau khi người sứ 
giả đã đến, nhà vua hỏi ông ta: “Anh đã đi ngang qua ai 
trên đường đến đây?” Người sứ giả trả lời: “Không có 
ai” (Nobody). Nhà vua nói: “Đúng lắm, cô bé này cũng 
thấy ông ta. Như vậy, di nhiên là “không có ai' chậm 
hơn anh”. Người sứ giả trả lời bằng một giọng tức bực: 
“Tôi đã gắng hết sức mình, tôi chắc chắn “không có ai’ 
-đi nhanh hơn tôi!” Nhà vua trả lời: “Ông ta không thể 
đi nhanh như thế; nếu không, ông ta đã đến đây trước 
anh rồi”. 

Có một câu chuyện tương tự như vậy trong Phật 
giáo, dé cập đến một đoạn đời trước kia của một vi đại 
đệ tử của Đức Phật là tôn giả A-na-luật (Anuruddha). 
Vào một trong những tiền kiếp của tôn giả A-na-luật, 
ngài đã tạo được thiện nghiệp lớn, nên kết quả là trong 
kiếp này tôn giả luôn luôn nhận được những thứ đồ dùng 
ngài cần (Kinh PC-a, 5: 17). Một ngày kia, cậu bé A- 
na-luật dang chơi đánh bi với các bạn, và dùng các món 
đồ ăn đựng trong gió thức ăn trưa của mình để trả cho 
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người thắng cuộc. Không may là cậu bé thua cuộc liên 
tiếp cho đến khi gió thức ăn của cậu không còn món 
nào. Là con của một gia đình rất giàu, cậu ra lệnh cho 
gia nhân đem giỏ thức ăn về nhà và lấy thêm nhiều 
bánh nữa. Ngay sau khi người gia nhân trở lại, cậu lại 
thua luôn mấy cái bánh đó. Vì vậy, người gia nhân lại 
được lệnh trở về nhà lần thứ hai để lấy thêm đồ ăn. Và 
lần thứ hai cậu bé lại thua hết những cái bánh trong trò 
chơi đánh bi. Cậu ra lệnh người gia nhân lần thứ ba 
xách giỏ về nhà để xin mẹ thêm vài cái bánh nữa. Tuy 
nhiên, đến lúc này thì mẹ cậu đã hết bánh. Vì vậy, bà 
dặn người gia nhân trở lại chỗ của con trai với cái giỏ 
trống trơn và nói với A-na-luật là: “Bánh Natthi!". Natthi 
trong tiếng Pali nghĩa là “không còn gì nữa”. 

Trong lúc người gia nhân xách cái giỏ trống không 
trở về chỗ của A-na-luật, chư thiên trên trời biết rằng 
nếu họ không can thiệp thì A-na-luật sẽ không nhận 
được những gi cậu bé muốn. Vì điều này không thể xảy 
ra do những thiện nghiệp mà A-na-luật đã tạo trong 
một đời trước, nên chư thiên liền bí mật nhét vài cái 
bánh của cõi trời vào trong cái giỏ trống. 

Khi người gia nhân trở lai, nó giao cái gió cho ông 
chủ nhỏ, và nói: “Thưa cậu, bánh Natthi/". Nhung khi 
A-na-luật mở giỏ ra, mùi bánh cõi trời thơm hấp dẫn 
đến nói cậu không thể không nếm thử một cái. Bánh 
ngon đến nỗi từ đó về sau cậu bé đòi mẹ cho cậu ăn 
bánh Natthi mà thôi. 


Thật ra, “bánh natthi”, nếu không có chư thiên can 
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thiệp vàc. có nghĩa là “không còn cái bánh nào са”. 
Cũng пи ajátam, khi những ước vọng không can thiệp 
vào có ng.iia là “không có gì sinh га”, abhütam nghĩa là 
“không có gì hiện hữu”, akatam nghĩa là “sự vắng mặt 


Z2.» A € 


của moi tao tác”, và asankhatam nghĩa là “sự vắng măt 


của mọi pháp hữu vi”, bốn từ Pali này là những từ đồng 
nghĩa với Niết bàn rất nổi tiếng trong kinh Udána (Kinh 
Ud 8, 3). Những nhà phiên dich đã thêm vào phần diễn 
giải không cần thiết khi họ dịch những từ phủ định ấy 
(được thấy qua tiếp-đầu-ngữ a- trong tiếng Pali) nhu 
thế là có cái gì ở đó, bằng cách dịch chúng như là “cái 
không sinh ”, “cái khong có nguôn gốc”, “cái không được 
tạo ra”, “cái vô vi", cũng giống như Vua White xem từ 
“Nobody ” là tên của một người vậy. 


Hai Nhân Duyên Đưa Đến Chúng Đắc Quả Nhập Lưu 
và Năm Chỉ Phân Hỗ Trợ 


Trong nhiều dịp Đức Phật đã dạy rằng chánh định, 
hay nhập định, là nhân duyên tức thời để “thấy sự vật 
đúng như thật” (yathà bhüta ñãnadassana) (TCBK V, 
24; V, 168; VI, 50; VII, 81; X, 3: XI, 3). Nhu vậy tại sao 
không phải tất cả những người đã trải nghiệm nhập định 
đều trở thành một vị đắc quả Nhập Lưu? 

Câu trả lời là ngoài nhập định hành giả còn cần có 
sự hiểu biết đầy đủ về những lời dạy của Đức Phát. 
Trong chương 12, tôi đã cho ví dụ về ngọn đèn pha và 
bản đồ. Hãy tưởng tượng ba người đàn ông đang tìm 
kiếm kho tàng trong rừng vào ban đêm. Người thứ nhất 
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có ngọn đèn pha nhưng không có bản đô. Người thứ hai 
có bản đồ nhưng không có đèn pha. Và người thứ ba có 
cả đèn pha lẫn bản đổ. Chỉ có người thứ ba tìm được 
kho tàng. Trong ví dụ này, ngọn đèn pha tượng trưng 
cho tâm sáng chói được Định tăng cường sức mạnh, bản 
đồ tượng trưng cho kiến thức ứng dụng chính xác những 
lời Phật dạy, và kho tàng tượng trưng cho việc đắc quả 
Nhập Lưu. Chỉ khi nào hành giả đã được thấm nhuần 
Giáo Pháp của Đức Phật và đã trải nghiệm nhập định 
lúc đó hành giả mới có thể tìm thấy Niết bàn. 

Trong Đại Kinh Phương Quảng (Mahávedalla Sutt ), 
Tôn giá Xá-Lợi-Phất (Sáriputta) nói rằng có hai “nhân 
duyên” để phát khởi chánh tri kiến, đây là một cách 
nói khác về việc chứng đắc quả Nhập Lưu. Hai nhân 
duyên đó là “lời nói của người khác "(parato ghosa) e 


| cùng với “hoạt động của tâm quay trở vé nguồn cội” 


(hay là “như lý tác AD (yoniso manasikára). Tón giá 
Xá-Lợi-Phất nói tiếp rằng hai “nhân duyên” ấy được 
năm chi phán hỗ trợ: đó là giới (sila), học hỏi (suta), 
thảo luận (sãkacchã), thiền chỉ (samatha) và thiển quán 
(vipassanã) (TrungBK 43, 13-14). 


“Hoạt động của tám quay trổ về nguồn cội” ám chỉ 
đến tuệ giác dựa trên cảm nghiệm nhập định. Trong ví 
dụ đóa sen ngàn cánh trong đó phần tâm điểm của hoa 
sen chứa đựng hạt bảo châu quí giá nhất, tức là Niết 
bàn, nhiệm vụ của hành giả là nhẹ nhàng mở từng lớp. 
cánh của đóa sen này cho đến khi hành giả đạt đến tâm 
điểm của hoa sen. Điều này mô tả ý nghĩa của câu “hoạt 
động của tâm quay trở về nguồn cội”. Chức năng của 


368 Cám nang của người tu Thión 
SEG. ucl (exei. So x n TT 
Thiên Chí là đưa hành giá dén gần với nguồn cội hơn. 
Chức năng của Thión Quán là để nhận thức được tánh 
không bên trong vạn pháp. Cả Thiền Chỉ lẫn Thiền Quán 
phải được xây dựng trên Giới. Bởi vì nếu giới hạnh của 
hành giả không thanh tinh, thì dinh tuóng sẽ lờ mờ hoặc 
không khởi lên được, khiến cho hành giả không thể nào 
đạt được Định. Như vậy, nhân duyên thứ hai mà Tôn: 
giả Xá-Lợi-Phất nói đến để chứng đắc quả Nhập Lưu 
gồm có ba chi phần hỗ trợ là Giới, Định và Tuệ, tất cá 
cuón vào nhau như là “hoạt động của tâm quay trở về 
với nguồn cội”. 


“Lời nói của người khác” là một thành phần cần 
thiết để chứng đắc quả Nhập Lưu. Trong báng mẫu vé 
năm chi phán hỗ trợ. điều này được thể hiện bằng học 
hỏi và thảo luận. Chỉ đọc văn bản kinh điển hay lắng 


nghe các bài thuyết pháp của những tăng ni đạt đạo: 


cũng chưa đủ. Hành giả cần phải thảo luận những gi 
mình đã doc và nghe với một vi thầy có khả năng để 
bảo đảm rằng mình đã hiểu đúng. Trong các trường đại 
học của chúng tôi, chúng tôi có một hệ thống gồm cả 
các bài giảng lẫn trợ giảng và hội thảo tương đương với 
“học hỏi” (suta) và “thảo luận” (sãkacchã). 


Sâu sắc hơn nữa, “lời nói của người khác” — dü nói 
hay viết — phái đến từ một bậc thánh đệ tử để có hiệu 
quả tốt. Những bậc thánh đệ tử là những vị đã chứng 
đắc quả Nhập LAm, Nhất Lai, Bất Lai hay A-la-hán. Họ 
đã nhìn thấy Vô thường, Khổ và Vô ngã đến tận cùng 
sâu thẳm. Họ đã có trải nghiệm cá nhân về Niết bàn, vì 
vậy họ biết chính xác những gì họ nói. Lắng nghe lời 
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thuyét pháp của một bậc thánh đệ tử thật quan trọng 
đến nỗi, theo kinh điển, không có việc này thì sự kiện 
chứng đắc quả Nhập Lưu không thể thành tựu được 
(TăngCBK X 61). Một bậc thánh đệ tử và một người 
bình thường có thể thuyết giảng cùng một thông diép,. 
nhưng thính giả nhận ra ngay bằng trực giác sự khác 
biệt vô cùng to lớn. Chính là lời giảng dạy xuất phát từ 
đâu đã tạo ra sự khác biệt. Khi lời giảng dạy đến từ một 
bậc thánh đệ tử, nó thật sống động và đầy hứng khởi. 

Khi lời giản dạy đến từ một người bình thường, mức độ 
cao nhất đạt được chỉ là hấp dẫn mà thôi. Như vậy, 

chính ngay trong Phật giáo Nguyên Thủy, vẫn có cái gì 

giống với truyền thống “truyền tâm”, thường liên kết 

với Mật Tông và Đại Thừa mặc dù trong truyền thống 

Nguyên Thủy điều này được làm sáng tổ và giải thích 

rõ ràng như là một thứ uy lực tiềm tàng trong lời giáng 

dạy của một bậc thánh đệ tử. Hơn nữa, những lời thuyết 

giảng và thảo luận ấy, “lời nói của người khác”, mới 

chỉ là một nửa của những điều kiện để cho việc chứng 

đắc quả Nhập Lưu có thể xảy ra. 

Như vậy, con đường đi đến chứng đắc quả Nhập 
Lưu đòi hỏi việc tu tập tinh cán năm chi phán hỗ trợ là 
giới, học tập, thảo luận, thiển chỉ và thiển quán, và bảo 
dám rằng việc học tập và thảo luận, kết hợp lại như là 
“lời nói của người khác”, phải xuất phát từ một bậc 
thánh đệ tử. Hãy để Giới và Định làm nền tảng cho 
Tuệ giác, để hành giả hoàn thành “hoạt động của tâm 
quay trở về nguồn cội”. Sau đó, khi hành giả kết hợp 
hai nhân duyên này, “lời nói của người khác” và “hoạt 
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động của tâm quay trở về nguồn cội”, cũng giống như 
đem thuốc súng và lửa đến gần nhau. Khi chúng chạm 
nhau, sẽ xáy ra một sự bùng nổ rất lớn. Đó là tuệ giác. 
Khi khói đã tan, hành giả sẽ thấy rõ tất cả ảo tưởng về 
cái ngã đã bị tiêu diệt hoàn toàn. Và đó là chứng được 
quả Nhập Lưu. 


Bậc Tùy Tín Hành và Tùy Pháp Hành 
(Saddhánusári and Dhamünusár:) ~ Chứng Đắc 
Nhập Lưu Không Cán Nhập Dinh? 


Một dé tài tranh luận vẫn thường, được nêu lên trong 
tăng đoàn của chúng tôi là, hành giả có thể chứng đắc 
Nhập Lưu mà không cần có trải nghiệm nhập định 
không? Điều này ắt hẳn đã rõ ràng qua những gì tôi đã 
viết cho đến nay, tôi không thể thấy ai có khả năng 
thâm nhập thấu suốt ý nghĩa của Vô thường, Khổ và 
Vô ngã mà không có những đữ liệu quan trọng đạt được 
từ trải nghiệm nhập định. Tuy nhiên, có một vài câu 
chuyện trong Tam Tạng Kinh Điển Pali gợi ý rằng điều 
này có thể xáy ra. 


Doan kinh có tính thuyết phục cao nhất mà tôi đã 
đọc được là câu chuyện của ba mươi mốt tên giết người 
do Đề-Bà-Đạt-Đa phái đi để giết Đức Phật mà không 
để lại dấu vết gi. Tên giết người đầu tiên phái giết Đức 
Phật, hai tên tiếp theo phải giết tên thứ nhất, bốn tên 
tiếp theo giết hai tên kia, tám tên tiếp theo giết bốn tên 
trước đó, và mười sáu tên cuối cùng chấm đứt mạng 
sống của tám tên ấy. Bằng cách này, sẽ thật khó tìm ra 


Từ CHÁNH NIỆM đến GIÁC NGỘ - Ajahn Brahm 371 


thủ phạm giết Đức Phát. Tuy nhiên, bởi vi oai lực của 
Đức Phật quá lớn, nên không có tên nào có thể hoàn 
thành nhiệm vu. Thay vào đó, mỗi nhóm đều phái xin 


. Đức Phật tha tội và được Đức Phật ban cho một thời 


pháp. Bọn đâm thuê chém mướn là những kẻ ai cũng 
biết là không có đạo đức, nói gì đến chuyện tu tập thiển 
định, thế mà tất cá ba mươi mốt Кё âm mưu giết người 
ấy đã chứng đắc Nhập Lưu sau khi nghe Đức Phật thuyết 
pháp (Luĝt T 2, 7, 3, 7-8). - 

Có lẽ trường hợp khác thường này có thé được giải 
thích qua việc giới thiệu ở đây hai hạng đệ tử trên đường 
tu tập để chứng đắc Nhập Lưu: bậc Tùy Tín Hành 
(saddánusári), và bậc Tùy Pháp Hành (dhammüánusári) 
(TrungBK 70). Ngũ Căn bao gồm Tín, Tấn, Niệm, Định, 
Tuệ là những chi phần tao uy lực cho tâm tiến đến giác 
ngộ. Tuy nhiên, khi Định và kết quả theo sau là Tuệ 
còn yếu, thì Tín và kết quả theo sau là Tấn có thể bổ 
sung. Vi nào mà đức tin và tinh tấn là động lực chính 
thúc đẩy việc tu tập để chứng đắc Nhập Lưu được gọi 
là bậc Tùy Tín Hành (saddhánusári), và vi nào mà Định 
và Tuệ là động lực chính để tu tập thì được gọi là bậc 
Tùy Pháp Hành (dhammánusári). Dĩ nhiên, cả hai hang 
dé tử này đều cán phái có Niệm. Vì thế, có lẽ hành giả 
nào có đức tin mãnh liệt vào lời dạy của Đức Phật, và 
với nỗ lực to lớn đễ dàng phát xuất từ đức tin ấy, thì có 
thể chứng đắc Nhập Lưu mà không cán nháp dinh. Nhu. 


câu tuc ngữ có nói: “Đức tin có thể di chuyển cá ngon 
núi”. 
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Tuy nhiên, một đức tin như thé cần phái cực kỳ đứt 
khoát không thỏa hiệp để có thể di chuyển ngọn núi 
Everest của vô minh và chứng đắc Nhập Lưu mà không 
cán nhập định. Mức độ đức tin cần phái có ấy cũng giống 
như trường hợp của người thanh niên trong câu chuyện 
sau đây được mô phỏng từ phần luận giải (Kinh Pháp 
Cú-a III, 417-21). Một thanh niên cầu xin một vị thầy 
đã đạt đạo nhận anh làm đệ tử. Vi thầy từ chối, nói rằng 
các đệ tử chỉ làm cho ông nhức đầu vì họ không bao giờ 
làm theo những lời dạy bảo của ông. Người thanh niên 
nhấn mạnh rằng anh ta có niêm tin rất mạnh đối với vị 
thầy nên anh sẽ tuân theo mọi lời dạy bảo của tháy. Vi 
thế vị thầy quyết định thử anh ta. Ông ra lệnh người 
thanh niên đi một đường thẳng đến phía đông, không 
được dừng lại và cũng không được đổi hướng đi, dù 
việc gì xảy ra đi nữa. Như vậy, người thanh niên cất 
bước đi về hướng đông. Khi anh đến một bụi cây nhiều 
gai nhọn, anh ta cứ đi thắng qua. Khi anh đi đến vài 
cánh đồng ngập nước, anh vẫn lê bước băng qua bùn 
lầy theo một đường thẳng, thay vì đi quanh co trên bờ 
đê. Và khi anh đi đến một cái hồ lớn, anh vẫn tiếp tục 
bước đi thậm chí không lệch một độ nào trên hướng đi 
của anh. Chẳng bao lâu, nước ngập đến lưng anh, rồi 


đến cổ, và rồi đến tận mũi! Anh vẫn tiếp tục đi. Ngay. 


khi nước bắt đầu ngập đến tai anh và khiến anh không 
nghe được nữa, thì vị thầy hét lên bảo anh dừng lại và 
bước ra khói hồ nước. Sau đó, người thanh niên trở thành 
đệ tử của vị thầy đó. Thật dễ dạy bảo một đệ tử như 
vậy, một người sẵn lòng từ bó mang sống để theo đúng 
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lời day bảo của thầy. Đó là mức độ tín tâm cán phải có 
để trở thành một bậc Tùy Tín Hành và chứng đắc Nhập 
Lưu mà không cần có trải nghiệm nhập định. Tôi không 
thấy việc này có khá năng xáy ra trong thời buổi con 
người đa nghi như hiện nay. 

Một đức tin mãnh liệt như thế chỉ nên trao cho môt 
bậc thánh đệ tử. Đức tin không có trí tuệ chỉ là một 
cuộc đánh bạc. Vì lý do đó, con đường trí tuệ đặt nên 
táng trên nhập định, con đường của bậc Tùy Pháp Hành 
(dhammánusári) là con đường được khuyên nên theo. 

j Vé môt vấn để liên quan đến điểm này, kinh điển 
nói гб ràng rằng không thể chứng đắc Bất Lai, nói gì 
đến chứng quả A-la-hán, mà không có trải nghiệm nháp 
Định nào, chẳng khác gì bảo rằng người ta có thể đạt 
đến lõi cây mà trước tiên không đi xuyên qua vỏ cây và 
giác cây (Trung BK 64, xem thêm Tăng Chi BK V 22; 
VI, 68; VIII, 81; XI, 12). 


Lý Duyên Khởi và Kết Quả của Việc Chứng 
Đắc Nhập Lưu | 

| Đức Phát dạy: “Người nào thấy Lý Duyên Khởi là 
thấy Pháp, người nào thấy Pháp là thấy Lý Duyên 
Khởi”. Một trong những kết quả không thể tránh 
được của việc chứng đắc Nhập Lưu là hiểu trọn vẹn Lý 
Duyên Khởi. Trước khi tạo bước đột phá tiến sâu vào 
Pháp, tâm nhận biết và tâm tạo tác được xem như là tự 
ngã của hành giả, hay là một phán của cái ngã ấy. Sau 
khi chứng đắc Nhập Lưu, chúng được xem như là những 


374 Cám nang của người tu Thiên 


tiến trình tự nhiên, không do con người điều khiển, nhưng 
được điều khiển bởi luật nhân quả khách quan như đã 
được mô tả đầy đủ trong Lý Duyên Khởi. 


Những vị đắc quả Nhập Lưu hiểu rõ ràng những 
. nhân duyên phát sinh động tác của tâm nhận biết và 
tâm tạo tác. Họ cũng hiểu các kết quá của tâm nhận 
biết và tâm tạo tác. Đặc biệt, họ hiểu rằng ái dục 
(kamatanhá) và khao khát hiện hữu (bhavatanhã) dà 
| thúc đẩy tiến trình hoạt động của tdm nhận biết, không 
những từ mỗi phút giây mà còn từ đời пау. sang đời 
khác. Thật vậy, vị đắc quả Nhập Lưu hiểu rằng một 
trong những chức năng chính của Lý Duyên Khởi là 
giải thích tái sinh diễn tiến như thế nào mà không có 
một linh hồn hay một cái ngã. Phần lớn, chính là do 
hai loại khát ái này đã tạo ra nhiên liệu (sinh y) 


(upádána) dé thác dáy có nhiều hiện hữu hơn (bhava) | 


khiến cho tái sinh (játi) xảy ra. Hoặc là, nếu nhìn vấn 
đề theo đường song song, thi chính áo tuóng vé cái 
ngá và viéc phü nhán Khổ - nói cách khác, là vô minh 
(avijjà) - làm động lực thúc dáy nghiép (sankhára) 
hỗ trợ cho thức (уйїййпа) này sinh thành một vòng 
luân hồi sinh tử mới. Nhu vậy, vị đắc quá Nhập Lưu 
biết chắc chắn việc tái sinh sẽ xảy ra, đúng như Đức 
Phật đã day. Hơn nữa, vi đắc quả Nhập Lưu biết tai 
sao tải sinh xây ra. 


Những vị đắc quà Nháp Luu cüng hiểu thấu đáo 
mười hai chi phán của Lý Duyên Khởi trong mối tương 
quan đoạn điệt, cái mà tôi gọi là Lý Duyên Diệt. Đã 
thấy được шш gì làm cho tiến trinh khách quan của 
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thân và tám cứ tiếp tuc dién ra, họ cũng thấy được 
làm thế nào tiến trình này có thể chấm dứt mà không 
để lại đấu vết gì. Họ cũng thấy rằng kể từ khi họ chứng 
đắc thì tiến trình đoạn diệt đã bắt đầu. Đối với họ, 
tiến trình hiện hữu đã bị tổn thương nghiêm trong, và 
việc chấm dứt hiện hữu giờ đây không thể đảo ngược 
được. | 

Khi những vi đắc quả Nhập Lưu thấy tron ven lý 
Vô thường, họ nhận thức thân và tâm có thể đoạn diệt 
mà không để lại dấu vết. Khi họ thấy trọn vẹn lý Vô 
ngã, họ biểu rằng không có gì mất mát trong sự đoạn 
diệt cuối cùng ấy, vì không có một thực thể bén vững 
nào ở đó dé bắt đầu, mà nó chỉ là một tiến trình. Và khi 
họ thấy trọn vẹn chân lý về Khổ, một cảm giác cấp 
bách khởi sinh không øì thay đổi được để chấm dứt tiến 
trình này. Đây cũng giống như có một quả táo và thấy 
rằng nó đã bị thối rữa toàn bộ, không còn phần nào 
đáng giữ lại. Một cảm giác cấp bách khởi lên để vứt 
quả táo ấy đi. Sau khi chứng đắc Nhập Lưu, chính sự 
hiểu biết về Khổ một cách xuyên suốt như vậy dẫn 


đường cho hành giả đưa tiến trình của thân và tám di 


đến chỗ đoạn điệt hoàn toàn. 


Nhàm Chán 

Nhàm chán (nibbidá) đối với thân phận nghiệt ngã 
của mình bắt đầu phát sinh. Đúng như Đức Phật vẫn 
thường dạy, kết quả không tránh được của việc thấy sự 
vật đúng như thật, nghĩa là chứng đắc Nhập Lưu, là 
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việc khói lén sự nhàm chán (Tương Ung BK 12, 23).- | 


Cuối cùng khi hành giả thấy quá táo đã thối, nhàm chán 
khởi lên khiến hành giá vứt bó quả táo. 

Cần phải được nhấn mạnh rằng sự nhàm chán này 
không có tính cá nhân riêng tư, vì tất cả quan điểm về. 
một cái ngã đã bị tiêu diệt. Niết bàn là một hiện tượng 
khách quan phát sinh tự nhiên sau khi chứng đắc Nhập 
Lưu, dù hành giả muốn hay không (Tăng Chi BK XI, 
2). Đó là bản chất, là Pháp, chỉ có vậy. Hơn nữa, cảm 
giác nhàm chán như thế là một trong những dấu hiệu 
của việc chứng đắc Nhập Lưu. Hành giả nào đã thấy 
được Pháp trọn vẹn, đặc biệt là chân lý về Khổ, sẽ 
cảm nhận sự thôi thúc tìm đường thoát khổ, cũng giống 
như một tù nhân được sinh ra và lớn lên trong tù sẽ 
mong muốn được thoát khỏi nhà tù ngay sau khi người 
ấy nhận thức được thân phận nghiệt ngã của mình. 
Chính là vô minh (avijjá) và ái duc (?anhã) đã trói 
buộc con người vào bánh xe luân hồi, và chính nhầm 
chán (nibbidã) đẩy tung con người ra khỏi bánh xe ấy. 
Nhàm chán (nibbidá) là chiếc ghế ngồi có thể bát tung 
bạn ra khỏi vòng luân hồi. Trước khi chứng đắc Nhập 
Lưu, tiến trình tạo tác các pháp do duyên sinh chịu 
ảnh hưởng của vô minh, vì thế phần lớn hoạt động là 
dấn thân vào việc sở hữu và giao tiếp. Sau khi chứng 
đắc Nhập Lưu tiến trình tao tác càng ngày càng chịu 
sự dẫn dắt của Pháp, nhất là nhận thức về Khổ, vì thế 
khuynh hướng muốn từ bó và sống đơn độc ngày càng 
gia tăng. 
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Tu Từ Lui Tàn 

Tiến xa hơn cùng với mối tương quan nhân duyên 
của đoạn diệt — ta có thể nói, cùng với “qui luật của 
Niết bàn” — nhàm chán làm phát sinh su lui tàn (virága), 
nhất là lui tàn tham duc và sân hận. Một khi hành giá 
đã thấy thế giới của ngũ dục tràn ngập khó đau khắp 
mọi nơi, thì không còn gì ở đó cho hành giá tham йаг! 
nữa. Khi tâm đã bác bỏ thế giới đó, không phải vì hành 
giả muốn như vậy, nhưng vì đó là một phần của một 
tiến trình không thể tránh khỏi, và rồi thế giới ấy thực 
sự tàn lụi dần trong tâm hành giả. Sau đó thế giới của 
tâm cũng sẽ tần lụi, vì nó cũng tràn ngập khổ đau 
(dukkha). Tùy thuộc vào những yếu 16 như sức manh 
của trải nghiệm chứng đắc Nhập Lưu của hành giả — 
nghĩa là, hiểu biết về Khổ (dukkha), Vô thường (anatta) 
và Vô ngã (anicca) đã thâm nhập sâu sắc như thế nào 
vào trong tập khí của hành giả - mà tiến trình đoạn 
diệt sẽ mất một khoảng thời gian để đạt tới đỉnh cao 
của cảm nghiệm “giải thoát hoàn toàn" (vimutti). Và 
bởi vi tiến trình này chịu sự chi phối của qui luật tự 


.nhiên, thời gian kéo dài của nó có giới hạn. 


Dài Nhất Là Bảy Đời Sống 

Qui luật của Niết bàn là tiến trình đoạn diệt sẽ đạt 
đến đỉnh cao chung cuộc vào giai đoạn cuối của sáu đời 
sống пїа 28), đó là thời gian dài nhất có thể được. Hiểu 
rằng tác nhân không phải là ta, nhưng chỉ là một phần. 
của tiến trình tương quan nhân quá, sé cho thấy rõ ràng 
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những vị đắc quả Nhập Lưu không thể lựa chọn, chẳng 
hạn như, ba đời sống nữa hay tất cả sáu đời. Vấn để 
không còn ở trong tâm kiểm soát của hành giả nữa. Nó 

cũng giống như bước lên chiếc xe buýt để đi đến Niết 
| bàn. Một khi đã ngồi trong chiếc xe này, hành giả không 
thể bước ra hay điều khiển người tài xế. Chiếc xe Niết 
bàn đi theo thời khóa của nó, và chỉ đi đến trạm dừng 
cuối cùng! Vì vậy, thật rõ ràng là sau khi đã đạt đến 
giai đoạn chứng đắc Nhập Lưu, hành giả không thể nào 
quyết định trì hoãn việc giác ngộ sắp đến với mình chỉ 


vì lòrg từ bi thương xót chúng sanh khác. Giờ đây muón . 


phát đại nguyện Bồ tát cũng đã quá muộn. Qui luật 
Niết bàn, tiến trình đoạn diệt tự nhiên này, đã vượt đến 
điểm không còn quay trở về được nữa. Bây giờ tiến 
trình này không thể dừng lại. Dài nhất là bẩy đời sống 
nữa nó sẽ đoạn điệt. Xin chào tạm biệt! 
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zin 
Tiến Đến Giác Ngộ Hoàn Toàn 


Có bốn trình độ giác ngộ: vị chứng đắc quả Nhập 
Lưu (sotápanna), quả Nhất Lai (sakadágámi), quả Bất 
Lai (anágámi) và bậc A-la-hán hoàn toàn giác ngộ 
(arahant). VỊ chứng quả Nhập Luu là người đã thấy được 
Pháp, đạt được chánh tri kiến (ditthipatta) và phải đắc 
quả giác ngộ hoàn toàn trong vòng bảy đời sống nữa. 
VỊ chứng quả Nhất Lai là người đã tiến lên từ quả Nhập 
Lưu để thấy phần lớn tham dục và sân hận tàn lụi dần, 
tàn lụi nhiều đến nỗi vị này chỉ còn trở lại làm người 
nhiều nhất là một đời nữa mà thôi. Theo các bài luận 
giải trong Tăng Chi Bộ Kinh, tất cả những vị đắc quả 
Nhất Lai sẽ được sinh lên cõi trời Đâu Suất (Tusita) sau 
dói sóng này và rồi sẽ tái sinh lai trong cõi người trong 
đời sống cuối cùng(29). Những vị đắc quả Bất Lai còn 
tiến xa hơn nữa để hoàn toàn đoạn trừ mọi khát ái trong 
thế giới ngũ dục và sân hận. Nếu vị này không đắc 
được giác ngộ hoàn toàn vào lúc thân hoại mạng ch. 
thì vị này sé được sinh lén cối Tịnh Cu Thic.. 
(suddhávásá) để được đắc quả giác ngộ ở đó. Những vị 
này sẽ không bao giờ còn tái sinh vào cõi người này 
nữa. Cuối cùng, những bậc A-la-hán, những bậc hoàn 
toàn giác ngộ, đã hoàn thành nhiệm vụ và không còn gi 
hơn nữa dé chứng đắc. Đây là lần hiện hữu cuối cùng 
của các vị ấy. 
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Bảy Người Thủy Thủ Bi Dám Tàu 

Bốn giai đoạn trong tiến trình giác ngộ này được 
giải thích thêm trong ví dụ của Đức Phật về bốn người 
thủy thủ bi dám tàu trong Kinh Udaküpama Sutta (Tăng 
Chi BK VII, 15). Mác dà kinh này khóng dé cáp truc 
tiếp đến các người thủy thủ hay vụ dám tàu, chỉ tiết này 
(do tôi thêm vào) là một nhận định hợp lý để giải thích 
về chuyện bày người được đề cập trong kinh rơi xuống 
biển rất xa đất liền. 

Bảy người thủy thủ rơi xuống biển sau một vụ đắm 
tàu. Người thứ nhất rơi thẳng xuống biển và bị chết 
đuối. Người thứ hai bơi nổi trên mặt nước một lúc rồi 
cũng chết chìm. Người thứ ba vẫn bơi nổi trên mặt nước 
và ngẩng được đâu trên mặt nước. Người thứ tu, trong 
lúc vẫn ngẩng được đầu trên mặt nước, đưa mắt nhìn 
quanh và thấy được mảnh đất liền an toàn không xa 
lắm. Người thứ năm, cũng ngẩng được đầu trên mặt 
nước và thấy được đất liên, đang trên đường bơi đến 
bờ. Người thủy thủ thứ sáu, cũng đã ngẩng được đầu 
trên mặt nước và thấy được đất liền, đã bơi gần đến bờ 


và giò dáy dang düng trén dàu ngon sóng để bước vào . 
bờ. Người thủy thủ thứ bảy, đã bơi nổi trên mặt nyóc, 


thấy được đất liền, bơi và bước vào bờ, và bây giờ dang 


ngồi vui vẻ trên mảnh đất liền khô ráo, thoải mái và an. 


toàn, 


Đức Phật giải thích ý nghĩa của ví dụ này như sau: 


Người thủy thủ thứ nhất, rơi thẳng xuống biển và 
chết đuối, tượng trưng cho người nào đã tạo nhiều ác 
nghiệp. Họ đi thẳng xuống các cõi thấp kém sau khi 
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Người thủy thủ thứ hai, người đã bơi nổi được trên 
mặt nước môt lúc rồi cũng bị chết chìm, tượng trưng cho 
một người có được bảy lực (satta baláni) là Tàm (hổ 
then) (hiri), Quí (sợ phạm tội) (ottappa), Tín, Tấn, Niệm, 
Định, Tuệ (năm lực sau là Ngũ lực hay Ngũ căn cơ bản). 
Người này vì thiếu tu tập, thiếu thận trọng nên đã đánh 
mất những lực ấy, và họ cũng bị rơi xuống cõi thấp kém 
sau khi chết. | 

Người thủy thủ thứ ba, vẫn bơi nổi trên mặt nước, 
tượng trưng cho những người nào vẫn duy trì được bảy 
lực trên. Họ ngang được đầu trên mặt nước, có thể nói 
như vậy, thay vì phải chịu những thăng trầm của cuộc 
đời 

Người thủy thủ thứ tư, người đã nhìn quanh khi vẫn 
nổi được trên mặt nước và thấy được mảnh đất liền bình 
an, tượng trưng cho vị đắc quả Dự Lưu, người đã thấy 
được sự bình an của Niết bàn. 

Người thủy thủ thứ năm, người đang bơi vào bờ, 
tượng trưng cho vị đắc quả Nhất Lai, HH MS đã đoạn trừ 
phần lớn tham dục và sân hận. | 

Người thủy thủ thứ sáu, người đã bơi vào gần bờ 
đến nỗi anh ta có thể đứng lên và bước vào bờ trong 
khoảng cách còn lại, tượng trưng cho vị đắc quả Bất 
Lai, người đã đoạn trừ tất cá tham dục và sân hận trong ` 


thế giới ngũ dục. Phần lớn công phu tu tập đã hoàn 


thành, và những vị này đứng rất gần Niết bàn. 
Người thủy thủ dám tàu thứ Бау, người đã đến bờ 
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trong sự an toàn và thoái mái của đất liền, là vi đã giác 
ngộ hoàn toàn, là bậc A-la-hán. 

Ví dụ soi sáng này của Đức Phật chứa dung nhiều 
thông tin quý giá về bốn giai đoạn giác ngộ. Trước tiên, 
nó nhấn mạnh một lần nữa tầm quan trọng của Ngũ 
Căn là Tín, Tấn, Niệm, Định và Tuệ để chứng đắc Nhập 
Lưu, trong lúc đó lại thêm vào hai đức hạnh quan trọng 
là Tàm (Hổ thẹn) và Quí (Sợ hãi phạm tội). Hai đức 
hanh này trong tiếng Pali là hiri và ottappa, được Đức 
Phật gọi là “những vị hộ mạng cho thế giới”, bởi vì 
chúng bảo vệ tác phong đạo đức (Tăng Chi BK H, 1,9). 
Thử hai, ví dụ này cho ta thấy sự khác biệt gifa một vi 
chứng quả Nhập Lưu và bậc A-la-hán: vị chứng quả 
Nhập Lưu chỉ mới tháy Niết bàn, còn bậc A-la-hán đã 
đạt tới Niết bàn. Trong một ví dụ khác từ kinh điển, 
những vị chứng quả Nhập Lưu được ví như những kẻ 
khát nước thấy được nước trong giếng sâu nhưng không 
có cái gàu lẫn dây thừng để múc nước lên, còn bậc A- 
la-hán có cả cái ейп và dây thùng, nên đã тйс nước 
lên, và uống cho hết cơn khát (Tương Ư. BK 12, 68). 
Thứ b», ví dụ này minh họa những gì mà vị chứng quả 
Nhập Eus cán phái làm tiép theo để tiến đến giác ngộ 

- hoàn toàn, và làm thế nào để việc tu tập của các vị ấy 
tiến triển từ quả Nhất Lai đến quả Bất Lai, và rồi tiến 
đến giác ngộ hoàn toàn. Bây giờ tôi sẽ giải thích việc 
tu tập ấy là gì. К. 
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Tà Kiến (Vipallasa) và Việc Thanh !.9c Tư 
Duy 


Dĩ nhiên, Bát Chánh Đạo là con đường tu tập để 
tiến từ quả Nhập Lưu đến quả Bất Lai. Vào giai đoạn 
này, Bát Chánh Đạo xứng đáng với danh hiệu “thánh”, 
vì giờ đây con đường này được vị thánh đệ tử theo đuổi 
Chi phần đầu tiên của thánh đạo này là Chánh Tri Kiến, 
bây giờ đã đến mức hoàn hảo. Một khi viên đá nền 
tảng này của Bát Chánh Đạo đã được vị chứng quả Nhập 
Lưu đặt đúng vi trí, khi đó toàn bộ các chi phán còn lại 
của thánh đạo mới đưa đến kết quả toàn hảo (TăngCh 
BK X, 121). Từ đó tró đi, mục tiêu công việc chính yếu 
của vị chứng quả Nhập Lưu là làm toàn thiện thánh đạo 
thứ hai, đó là Chánh Tư Duy (затта ѕапкарра). 


Chính là những tư duy về tham dục (dục tưởng) 
(kãmma- sankappa), sân hận (sân tưởng) (vyápáda- 
sankappa), và độc hại (hại tưởng) (vihimsa- sankaplla) 
bây giờ phải được đoạn trừ hoàn toàn để tiến đến quả. 
Bất Lai. Tấn, Niệm và Định bây giờ phải kết hợp để 
thanh lọc tư duy. Chỉ sau khi chứng đắc Nhập Lưu thì 
hành giả mới có thể bắt đầu nhổ sạch, một lần cuối 
cùng, những lậu hoặc (kilesa) còn tiêm ẩn trong tâm 
vốn đã bóp méo tiến trình tư duy trong vô lượng kiếp. 
Vì lý do đó, chỉ sau khi chứng quả Nhập Lưu thì người 
dé tử mới được Đức Phật gọi là “bậc hữu học” (sekha), 
chỉ lúc đó thì việc tu học mới bắt đầu hết sức tinh chuyên. 

Để giải thích sâu hơn những gì hành giả cần phải 
làm và tại sao như vậy, tôi phải giới thiệu lời Đức Phật 
day vé “tà kiến” (vipallása) (TángCh BK IV, 49). Óó 
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đây tiến trình tư duy được xem như có ba phần: gồm có 
quan điểm, tri giác và tư tưởng. Đức Phật quan sắt bằng 
các nào quan điểm hinh thành tri giác, tri giác hình thành 
tư tưởng, và tư tưởng hình thành quan điểm. Như vậy 
quan điểm sai lầm sẽ bóp méo tri giác dé cho phü hợp 
với nó, đưa đến kết quả là những tri giác sal lầm. Tri 
- giác là nền tảng xây dựng tư tưởng (Trung BK 18, 16). 
Vì vậy, từ tri giác sai làm hành giá tạo dựng những tự 
tưởng sai lầm. Rồi những tư tưởng đó được dùng để biện 
minh quan điểm của hành giá. Nhu уду, những tư tưởng 
sai làm này củng cố cho quan điểm sai lâm ban đầu của 
chúng ta. Và cứ thế tiếp tục cái vòng luán quân quái ác 
tự phát, không bao gió châm düt của quan điểm sai lầm 
đưa đến tri giác sai lầm, rồi đưa đến tư tưởng sai lầm, 
rồi đưa đến quan điểm sai làm, rồi đưa dên tri giác sal 
lâm... Điểm không may của sự lệch lạc trong tiền trình 
nhận thức ấy là phần lớn con người không thể thấy được 
điều này. Họ nhận dinh rằng trì giác sống thực, nghĩa là 
những bằng chứng ban đầu do giác quan cung cấp là 
luôn luôn chính xác. Điều này giải thích thật thú vị lý 
do tại sao mọi người đều nghĩ rằng mình đúng! 

Môi thí du rất đáng buồn về việc này trong thời đại 
ngày nay là thái độ thông thường của những người phối 
ngẫu cũ về việc ly dị của họ. Một người то đầu VỚI 
quan điểm rằng người bạn đời cũ của mình là một con 
heo. Được dẫn dắt bởi quan điểm sai làm này, người ау 
luôn luôn để ý nhận xét thái độ ứng xử “giống heo” спа 
người kia. Bất cứ những gì về người đó mà không giống 
heo sẽ bị tính phủ nhận ngăn chặn lại, hay EL diễn 
giải để trở thành rất có vẻ giống heo. Tất cả những 8ì 
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được phép biểu hiện là bản chất giống heo của người 
đó. Vì vậy, dựa trên bằng chứng tri giác của chính mình, 
mà người này xem như là những dữ kiện chính xác được 
rút ra từ kinh nghiệm sống thực, rất hợp lý là người này 
sẽ tiếp tục nghĩ về người bạn đời cũ như một con heo. 
Như vậy tiến trình nhận thức lý luận của người này xác. 
nhận lại tất cả những gi người này đã biết. Thấy không, 
hán là một con heo! Bằng cách này, quan điểm sai lầm 
được bién minh, và cái vòng luẩn quán độc ác của tà 
kiến cứ tiếp tục mà không ai nhận biết được. 


Một thí dụ tế nhị hơn do những kinh nghiệm xuất 
phát từ thân thể, thứ kinh nghiệm khi một người cám 
thấy như trôi bénh bóng ra khỏi thân mình, di chuyển 
xuống một đường hầm đến vùng ánh sáng, qua vùng 
ánh sáng ấy để gặp một vị thần linh, và vị này sẽ tuyên 
bố rằng chưa đến lúc người ấy phải chết, rồi người ấy 
trở về trần thế để kể lại câu chuyện này. Điều đáng 
chú ý ở đây là nhân dạng của vị thần linh này. Từ những 
gì tôi đã đọc và nghe, những tín đồ Cơ Đốc giáo ngoan 
đạo thuật lại là họ đã gặp Chúa Jesus, trong lúc một số 
tín ад Thiên Chúa giáo tuyên bó họ đã gặp đức Me 
Đồng Trinh Maria, còn những tín đồ Phật giáo Trung 
Hoa thì nhấn mạnh rằng họ đã gặp Phật Bà Quan m, 
những tín dô Ấn giáo nói là họ được gặp Thần Krishna... 
và người vô thần thi tin rằng nhân thân mà anh ta đã 
gặp là Chú George vừa mới qua đời! 

Chuyện gì đang xảy ra? Có phải tất cả những bậc 
thần linh ấy đã kín đáo ghé mắt xem ai đang đi đến, 
trước khi quyết định tới phiên người nào xuất hiện? Tôi 
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chỉ muốn chứng tỏ tính bất hợp lý của một kịch bán 
kiểu đó. Điều thực sự хау ra là kinh nghiệm của mỗi 
người (mà thật ra chỉ là sự phản chiếu ánh sáng của 
tâm thức) bị quan điểm tôn giáo của họ bóp méo, hoặc 
vì thiếu quan điểm tôn giáo, nên đã uốn cong tri giác 
cho phù hợp với hệ thống tín ngưỡng của họ. Không ý 
thức được tiến trình bóp méo này, họ đã tin tri giác của 
họ theo giá trị bên ngoài. Tín đồ Cơ Đốc giáo rất vui 
mừng khi gặp được Chúa Jesus, tín đồ Thiên Chúa giáo 
cảm thấy đây hứng khởi khi được tận mắt nhìn thấy 
Đức Mẹ Đông Trinh đầy Phước Báu... và thậm chí một 
người vô thần cũng thích thú khi được gặp lại ông Chú 
George ngày nào. Không có gì đáng ngạc nhiên khi kết 
quả là mỗi người đều tin chắc vị thần linh của mình là 
chân lý duy nhất. 


Bốn Thứ Si Mê 


Đức Phật đặc biệt quan tâm đến sự lệch lạc trong ` 


nhận thức khiến con người duy trì vọng tưởng, về thường, 
lạc, ngã, tịnh (Tăng Chi BK IV, 49). Cháng han, khi con 
- người giữ quan điểm rằng có một cái ngã “ở trong này” | 
thi tà ki£n dó s& bóp méo tri giác dé làm cho có vé nhu 
có một cái ngã thật sự. Rồi con người sé suy nghĩ theo 
danh nghĩa đây là tôi, là của tôi, là tự ngã của tôi, như 
vậy là củng cố cho tà kiến đó. Nếu quan điểm về cái 
ngã đó bi thách thức, con người sẽ tìm đến lý luận - 
nghĩa là tư duy — và bó sung nó bằng những gi mà con 
người cho là kinh nghiệm sống thực: đó là tri giác của 
họ. Với tri giác ấy, rõ ràng là từ lý luận và kinh nghiệm 
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quả thật có một cái ngã, ngay cả lý luận của Đức Phật 
cũng không lay chuyển được họ. Cán phái có một tri 
giác mới mang tính cách mạng xuất phát từ Định mới 
có thể lật đổ sự si mê của ho. 


Chúng ta hãy lấy một ví dụ khác. Phần lớn moi 
người có quan niệm rằng tình duc mang lại khoái lac. 
Quan điểm này được nhiều người chấp nhận đến nỗi, 
nếu tôi gợi ý rằng đây là một quan điểm sai lầm, nhiều 
độc giả sẽ xem tôi không chỉ là một nhà sư kỳ lạ mà 
còn chắc chắn là khùng điên — hay “chỉ là vài mảnh 
vải chưa đủ để may một bộ y”, như tăng sĩ chúng tôi 
thường 26i. Bởi vi người ta mạnh mẽ giữ vững quan 
điểm này, nên tình dục có vẻ như mang lại khoái lạc 
thật sự, bởi vì chỉ có những dữ kiện về kinh nghiệm tình 
dục khoái lạc được phép di vào tri giác của con người. 
Dya trên những kinh nghiệm đó, con người nghi về tinh 
dục - nghĩ đến nó như là một việc mang lại khoái lac 
và thường nghĩ đến nó luôn! Đó là lý do tại sao quan 
điểm cho rằng tình dục mang lại khoái lạc được xem 
như một thực tế hiển nhiên. Đức Phật dạy rằng đây là 
một tà kiến (Trung BK 22, 3). Tuy nhiên, chỉ những lời 
nói suông sẽ không bao giờ bẻ gãy được cái vòng si mê 
quái ác, tự phát, đã ăn sâu trong nhận thức của con người. 
Một lần nữa, chỉ có sức mạnh của Định mới có thể làm 
nổ tung huyền thoại về tình dục mang lại khoái lạc. 

Tóm lại, Đức Phật dạy rằng si mê (avijjá) có bốn 
thứ: những gì là vô ngã thì cho là có ngã, những gì vô 
thường lại cho là thường, những gi khổ lại cho là lạc, 
những øì bất tịnh thì cho là tịnh. Mỗi thứ trong bốn tà 
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kiến này biểu hiện trong tất cá ba giai đoạn nhận thức, 
quan điểm, tri giác và tư duy. Đó là vấn dé. 


Bốn thứ si mê này được bẻ gáy ở giai đoạn quan 


điểm. Qua việc dùng Định để chế ngự năm chướng ngại 
và cung cấp tri kiến chơn chánh, hành giả có thể thấy 
được sự vật đúng như thật. Chánh tri kiến được thiết lập 
ở giai đoạn chứng đắc Nhập Lưu. Một vị chứng quả 
Nhập Luu sẽ không bao giờ còn giữ bón tà kiến: xem là 
có ngã đối với những gì là vô ngã, xem là thường đối 
với những gi là vô thường, xem là lạc đối với những gi 
là khổ, xem là tịnh đối với những øì là bất tịnh. Nhưng 
điều này không có nghĩa là vị đắc quả Nhập Lưu miễn 
nhiễm đối với những tri giác tham dục hay những tư 
duy sân hận. Một khi quan điểm đã được thanh lọc, tri 
giác và tư duy không phải tức khắc được điều chỉnh 
đúng. Đối với bậc hữu hoc (sekha), đôi lúc tri giác và tư 
duy được hình thành nhờ chánh tri kiến đạt được lúc 
chứng đắc Nhập Lưu, và đôi lúc chúng được hình thành 
do những quan điểm lệch lạc trước kia, những gì mà 
chúng ta gọi là “tập khí”. Phải mất một thời gian, đôi 
lúc bẩy đời, mới có thể vượt qua được những tập quán 
cũ. Tuy nhiên, khi những bậc hữu học có những tư duy 
về tham dục chẳng hạn, họ xem đó như là sự đánh mất 
chánh niệm tạm thời — nghĩa là, họ hiểu rằng tâm của 
họ đã bị đứt đoạn với chánh kiến trong chốc lát và rơi 
trở lại vào những tập khí sâu dày lâu đời trước đây. 
Lúc đó, việc thanh lọc tri giác và tư duy khói tham 
dục và sân hận là con đường tiến từ quả Nhập Lưu đến 
quả Bất Lai. Điều này được thực hiện bằng cách tâm 


Từ CHÁNH NIỆM đến GIÁC NGỘ - Ajahn Brahm 389 


luôn luôn ghi nhớ Giáo Pháp đã đạt được vào giai đoạn 
chứng đắc Nhập Lưu, cho đến khi pháp này luôn luôn 
hiện hữu liên tục, điều này được gọi là “chánh niệm 
liên tục bền vững”. Chánh niệm liên tục như thế chỉ có 
thể thực hiện được qua Dinh và Chánh Tinh Tấn, được 
Giới hỗ trợ. Đây là ý nghĩa của nhóm từ “bơi đến bờ 
bên kia" trong ví dụ về bảy người thủy thú bị đắm tàu. 
Tấn, Niệm và Định từ từ sẽ giúp vượt qua mọi tư duy về 
tham dục, sân hận và độc hại (rmicchã sankappa), cho 
đến lúc chúng không bao giờ có thể xuất hiện trở lại 
Chi phần thứ hai của Bát Chánh Đạo là Chánh Tư Duy, 
được hoàn tất. Hành giả giờ đây là vị chứng quả Bất 
Lai. Bây giờ việc còn lại phải làm là bước tới trong một 
khoảng cách ngắn để vào bờ. 


Vị Chứng Quả Bất Lai 


Một khi hai chi phần đầu tiên của Bát Chánh Dao 
đã được toàn thiện, ba chi phần tiếp theo là Chánh Ngữ, 
Chánh Nghiệp và Chánh Mạng cũng phải đạt đến mức 
toàn thiện. Điều này là vì tất cả các hành động của 
thân và khẩu đều bắt nguồn từ tư duy (ý). Vì vậy, khi tư 
duy đã được thanh lọc hết những tham dục và sân hận, 
thì lời nói và hành động cũng được thanh lọc hết những 
lậu hoặc kể trên. Hơn nữa, Đức Phật dạy rằng vị chứng 
quả Bất Lai là người đã viên mãn đầy đủ về đức hanh, 
viên mãn đầy đủ vé Dinh, nhưng chí đạt được trí tuệ ő 
mức độ vừa phải (Tăng Chi BK IIL85) 09, Nhu váy ba 
chi phần cuối cùng của Bát Chánh Đạo, thường đi với 
nhau và được xem như là tiêu biểu của Định (nhu trong 
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Trung BK 44, 11), cũng đã được toàn thiện. Lúc đó, vi 
chứng quả Bất Lai đã thanh tịnh toàn bộ Bát Chánh 
Đạo. Tất cả các chi phần đều đã được thành tựu. Tất cá 
việc còn lại là mục tiêu chứng đắc Niết bàn. 

Như vậy, một vị chứng quả Bất Lai trông như thế 
nào? Trong kinh điển, những mô tả chi tiết nhất về mót 
vị chứng quá Bất Lai có liên quan đến cư sĩ. Trong Tống 
Chi Bộ Kinh (TángCh BK VIII, 21), Tôn giá Ugga của 
thành Vesãli có bón bà vợ trẻ trước khi chứng quả Bất 
Lai! Sau đó, tôn giả thông báo cho tất cả các bà vợ răng 
ông không thể làm chồng của họ nữa, và ông yêu cầu 
họ lựa chọn hoặc là ở lại trong nhà như những “người 
em gái” của ông, hay là trở về nhà cha mẹ bọ, hay 
kiếm một người chồng khác, tùy theo cách nào họ thấy 
thích hợp. Những vị chứng quả Bất Lai, theo bản chất, 
là những người độc thân. Đức khiêm cung tự nhiên của 
một vị chứng quả Bát Lai cũng đã khiến tôn giả Ugga 
cư xử hết sức cung kính với tất cả các vị trong Tăng 
đoàn — ngay cả những vị chứng đắc thua kém ông (31). 
Trong Tuong Ưng Bộ Kinh, gia chủ Citta, một vị chứng 
quả Bát Lai khác, có thể đạt đến bón (ing thiên ở bất 
cứ mức độ nào tôn giá muốn O2. Trong Trung Bộ Kinh, 
người thợ gốm Ghãtikãra cũng là một су sĩ đã chứng 
quả Bát Lai (Trung BK 81). Tôn giá bị cán trở không 
thé xuất gia được chỉ vì tôn giả có bón phận phải chăm 
sóc cha mẹ già mù lòa. Tôn giả giữ năm giới, sống độc 
thân, chỉ ăn vào buổi sáng, và không liên hé gi đến tiên 
bạc. Như vậy, tôn giả đã giữ gìn giới luật rất giống với 
một sa-di (s&manera). Sau khi làm xong một số đồ gốm, 
tôn giả tuyên bố: “Ở đây nếu ai muốn, hãy để lại một ít 
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thực phẩm và hãy lấy bất cứ món gì người ấy thích”, và 
đó là cách tôn giả kiếm sống cho mình và nuôi cha 
mẹ3). Trong Tăng Chi Bộ Kinh (Tăng ChBK VII, 50), 
Nandamãtã là một nữ cư sĩ đã chứng quả Bất Lai. Khi 
những người lính của vua giết con trai duy nhất của bà 
trước mặt bà, bà vẫn không đem lòng oán hận những 
kẻ đã giết con mình. Bà cũng có thé đạt đến bất cứ táng 
thiên nào theo ý muốn. Nhu váy, ngay cả những người 
cư sĩ chứng quả Bất Lai đã hành xử như thể là họ không 
còn thuộc vào thế giới này. 

Trở lại hệ thống những tà kiến (vipallasa) đã giải 
thích ở phần trên, đối với một vị chứng quả Bất Lai, sĩ 
mé (avijjá) vẫn còn hoạt động, nhưng chỉ ở giai đoạn tri 
giác và tư duy. Quan điểm của ho đã thoát khỏi si mê 
mãi mãi. Vì vậy, vị chứng quả Bất Lai đôi lúc vẫn nhận 
thức và tư duy với lòng khát ái, nhưng không còn là 
khát ái đối với thế giới ngũ dục; vị chứng quả Bất Lai 
vẫn còn lòng khát ái đối với các rầng thiên và thế giới 
của những qud vị vô sắc. Đôi lúc, vi chứng quả Bất Lai 
vẫn còn nhận thức và tư duy với lòng “ngã mạn” (thí 
dụ, Tương U. BK 22, 89). Những nhận thức và tư duy ấy 
làm tái xuất hiện “tác nhân”, tạo ra bất mãn và kết quả 
là sự bất an. Như vậy, vị chứng quả Bất Lai được xem 
là vẫn còn bị trói buộc bởi năm thượng phán kiết sử: si 
mé (avijjá), khát ái các tầng thiên (rupa-rãga), khát ái 
các quả vị vô sắc giới (arüpa- rága), vẫn còn thấy “ngã 
mạn” (mãna), và bất an (uddacca). | 

Trong việc thực hành, những vi chứng quá Bất Lai 
còn phải tiếp tục tu tập theo Bát Chánh Đạo, kết hợp 
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Chánh Tinh Tấn, Chánh Niệm và Chánh Định để chì 
khắc trong tâm những tuệ giác đã khởi lên từ lúc chứng 
quả Nhập Lưu. Đặc biệt, các vị này phải ghi nhớ rằng 
Khổ trải rộng đến tận các tầng thiên và cũng xâm nhập 
các quá vị vô sốc giới, ghi nhớ cho đến mức khởi lên 
nhàm chán (nibbidá) khiến cho tâm phái quay mặt tránh 
xa những cảnh giới ấy. Các vi ấy cũng phái ghi nhớ 
Giáo Pháp về Vô thường và Vô ngã, cho đến khi giáo 
pháp ấy được thiết lập liên tục bén vững ở mọi mức độ 
tri giác và tư duy. Khi tất cá mọi việc này đã hoàn thành, 
thì tâm đã hoàn toàn thanh tinh. Hành giả chứng quả A- 
la-hán. Như bài kệ nổi tiếng tóm tắt giáo lý nhà Phật: 

Không làm các điều ác 

Chỉ làm các hạnh lành 

Сїй tâm ý thanh tinh 

Là lời chu Phát day. 


Tién Nhanh Dén giác Ngó Hoàn Toàn 

Đôi lúc, các vi thánh dé tử di tháng từ quả Nhập 
Lưu đến Giác Ngộ hoàn toàn, bó qua các giai đoạn chứng 
quả Nhất Lai hay Bất Lai. Dùng ví dụ “bẩy người thủy 
thủ đắm tàu”, thì có vẻ như là họ bơi thẳng vào bờ mà 
không hể đứng trên đầu ngọn sóng. Có lẽ, đã bơi đến 
quá gần, họ được một đợt sóng đẩy lên và nhẹ nhàng 
đặt họ vào bờ. 


- Một ví dụ về việc này là sự kiện giác ngộ hoàn 
toàn của vị thị giá chính của Đức Phật là tôn giá Ananda. 
Sau khi Đức Phật nhập diệt, một hội nghị của các bậc 
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trưởng lão được triệu tập để thu thập và bảo tổn tất cá 
các bài giảng của Đức Phật. Sau này hội nghị được biết 
đến như là Hội Đồng Kết Tập Kinh Tạng Thứ Nhất 
(Luật Tg 2, 11). Năm trăm trưởng lão tăng được mời 
tham dự, trong đó 499 vị đã chứng quả A-la-hán. Chỉ 


| trừ một vị là tôn giá Ấnanda. Vì thế, buổi tối trước đại 


hội, tôn giá Ananda quyết định hành thin thật tinh 
chuyên suốt đêm, gắng hết sức để đắc quả Giác Ngộ 
hoàn toàn. Cho đến bình minh, tôn giả vẫn chưa thấy 
kết quả. Vi thế tôn giả bó cuộc. Ngài buông xả. Và chỉ 
một lát sau, ngài trở thành vi A-la-hán thứ năm trăm! 

Sự kiện nổi bật này có thể được giải thích bằng ví 
dụ về “con lừa và củ cà-rốt”. Nhiều năm trước ở miền 
Nam châu Âu, dân làng thường dùng lừa để chuyên 
chở. Lừa vốn nổi tiếng cứng đâu, nên cán phái dùng 
mẹo vặt để bắt chúng kéo những chiếc xe nặng né. Chủ 
xe thường gắn một cây gậy dài bên chiếc xe, để cho 
cây gậy thò ra chừng nửa thước trước đầu con lừa. Một 
sợi đây được buộc vào cuối cây gậy, và một củ cà-rốt 
lớn tươi ngon được cột vào đầu sợi dây. Bị thúc đẩy bởi 
lòng thèm muốn ăn củ cà-rốt đang treo lơ lửng trên sợi 
dây ngay trước mặt, соп lừa sẽ chạy tới phía trước và 
như thế kéo theo chiếc xe. Củ cà-rốt cũng tiến tới phía 
trước theo cùng một tốc độ. Như vậy người chủ xe bắt 
con lừa phái kéo chiếc xe mà không phái tốn quá nhiều 
cà rốt. 

Tuy nhiên, những con lừa Phật tử biết cách làm thế 
nào để ăn được củ cà-rốt! Họ chạy như điên đuổi theo 
củ cà rốt đã tinh tấn (viriya) và giữ vững định luc. 
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(samádhi) tối da để kéo chiếc xe chạy nhanh hết sức 
mình. Dĩ nhiên, củ cà-rốt cũng chạy nhanh cùng tốc độ, 
luôn luôn giữ một khoảng cách độ nửa thước trước miệng 
con lừa. Đến lúc này, con lừa Phát tử từ bó tham dục. 
Bỗng nhiên nó dừng lại! Do vì đà đẩy mạnh, nên củ cà- 
rốt lại bị văng xa khỏi con lừa, tạo thành một đường 
cong xa hơn chưa từng thấy từ trước đến nay. Nhưng 
con lừa này có chánh tín (sađhã) và trí tuệ (panná) vi 
thế đã kiên nhẫn chờ đợi với chánh niệm (sati), vì tinh 
tấn và định đã làm xong nhiệm vụ. Kiên nhẫn theo dõi, 
con lừa thấy củ cà-rốt đã văng xa tối đa, và rồi thấy nó 
bắt đầu văng trở lại. Con lừa ghi nhận “Lên, xuống”. 
Chẳng bao lâu củ cà-rốt đã trở về vị trí cũ của nó, nhưng 
lạ thay, nó đang di chuyển về phía con lừa với một tốc 
- độ nào đó. Con lừa không làm gì cả chỉ thực tập kiên 
nhẫn. Chính củ cà-rốt làm hết mọi việc vì nó tiến tới 
càng lúc càng gần hơn. Đến đúng lúc con lừa chỉ cần há 
miệng và củ cà-rốt lớn tươi ngon tv nó đi vào miệng 
con lừa. Suc suc! Nhai nhóp nhép! Ngon quá! Ngọt làm 
sao! Đây là cách mà những con lừa hiểu đúng Pháp đã 
ăn được củ cà-rốt. 


Bậc A-la-hán, hay Bậc Giác Ngộ Hoàn Toàn 


Giác ngộ hoàn toàn nghĩa là hành giả không bao 
giờ còn giữ quan điểm có một cái ngã, cũng không nhận 
thức trên danh nghĩa cái ngã, không tư duy rằng cái này 
là ta, là của ta, là tự ngã của ta. Vì không còn ý niệm về 

ta” hay “của ta”, hành giá không tích lũy của cải vật 
chất như những người khác. Thí dụ, khi thầy của tôi là 


—-~ ———— с — 
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Ngài | Ajahn Chah đang ở vào giai đoạn nổi tiếng nhất 
và vẫn còn rất năng động, ngài bảo tôi đi vào phòng 
ngài để lấy cái gì đó. Đó là lần đầu tiên tôi nhìn thấy 
chỗ ở của ngài, và tôi không bao giờ quên được kinh 
nghiệm này. Ngay cả các vị thủ tướng, tướng lãnh quân 
đội đầy uy quyển, và những đại thương gia giàu có đã 
dáng cúng đủ loại quà tặng cho ngài Ajahn Chah, ngài 
không giữ cho mình vật gi cá. Phòng của ngài trống 
trơn, chỉ có một chiếc chiếu cỏ cuộn lại, cái bình bát 
của ngài và vài bộ y. Chỉ mất chưa đây một phút để 
ngài thu xếp tất cả vật sở hữu của mình và ra đi. Căn 
phòng có vé như không có ai ở trong đó, dióu này phản 
ảnh thật chính xác tâm của một bậc A-la-hán. 


Chín Việc Một Bậc A-la-hán Không Thể Làm 

Theo bản chất, có chín việc mà một bậc A-la-hán 
không thể làm được: Tích trữ của cải vật chất, cố ý giết 
hại bất cứ dang sinh vát nào, tróm cáp, thuc hién hành 
vi tinh duc, có y nói láo, hành động sai trái xuất phát từ 
tham duc, sân hận, si mê, hay sợ hãi (Tăng Chi BK IX, 
Tj). Thí du: vi đã hoàn toàn vượt tháng được duc vong 
vé thé xác, bác A-la-hán khóng cón tia sáng nào dé 
tháp lén ngon lita dam mé duc lac. Таї cá các bác A- 
la-hán đều “bất lực một cách đầy uy lực”. 


Hơn nữa, bậc A-la-hán đã xóa sạch, một lần cuối 
cùng, ba loại ngã mạn (mána): “Tôi han người ta”, “tôi 


. thua người ta”, và “tôi bằng người ta”. Trong Phật giáo, 


ngay cả kiểu hạ mình để tự chỉ trích “Tôi là kẻ hết hy 
vọng làm gì được” cũng được xem là một hình thái đảo 
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ngược của lòng ngã mạn. Các bác A-la-hán tự bán chất 
không thể nhận thức theo danh nghĩa “tôi” được nữa 
(Tương Ưng BK 22, 89). Các vị ấy thấy thân và tâm như 
một tiến trình khách quan. Đối với họ, chẳng có ý nghĩa 
gi nhiều khi so sánh một tiến trình này với một tiến 
trình khác, cũng giống như so sánh giá trị một mảnh gỗ 
với giá trị một quả xoài. 


Đối với dé mục vé ba hinh thái của ngã mạn, chính 
Ở giai đoạn giác ngộ hoàn toàn này tất cả mọi so sánh 
cá nhân đều chấm dứt. Những cuộc tranh luận cũ gây 
nhiều rắc rối đều không còn nữa, chẳng hạn giữa một 
bác A-la-hán và một vị Bò- Tát, vị nào cao thượng hơn, 
hay ngược lại. Bậc A-la-hán sống với một chân lý đã 
Vượt ra ngoài mọi đo lường, đó là chân lý vô ngã. Kiến 
chấp về cấp bậc cao quý không có chỗ đứng trong tâm 
của vị giác ngộ hoàn toàn. Như vậy người ta có thể 
mong đợi thái độ khiêm cung chân thật ở một bậc A- la- 
hán, như câu chuyện sau đây đã chứng minh: 

Tôn giả Xá-Lợi-Phất là một bậc A-la-hán nổi tiếng, 
được mọi người công nhận là một bậc trí tuệ phi thường. 
Một buổi sáng kia, ngài đi khất thực nhưng lại đắp y 
không đúng cách. Một chú sa di rất nhỏ nhận thấy sự 
sai lệch đó và đã công khai khiển trách vị cao tăng. 
Thay vì đáp lại kiểu như: “Chú nghĩ chú là ai mà dám 
nói với ta như vậy, hỡi chú nhãi ranh!”. Tôn giả Xá- 
Lợi-Phất chỉ lặng lẽ kiểm soát lại xem có thật là mình 
đã dáp y lộn xôn không. Khi thấy rằng đúng là như vậy 
tôn giả đi đến sau một bụi cây, sửa sang lại y áo, rôi trổ 
lai cám ơn chú sa di bé nhỏ, gọi chú là ' “thầy” một cách 
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kính trọng. Đó là đức khiêm tốn thật đáng kính phục, 
một dấu hiệu của bậc A-la-hán (Trưởng Lão TK-a 2, 
116). 


Bậc A-la-hán và Những Kẻ Sống Ngoài Vòng Pháp 
Luật 
Bậc A-la-hán, người đã vượt qua mọi tri giác về tự 

ngã, cảm thấy không cần phải được nhiều người hâm 
mộ. Tâm của các vị ấy đã thoát khỏi nhu cầu muốn tạo 
ấn tượng nơi kẻ khác. Các vị ấy cũng không còn cảm 
thấy sợ hãi, vì các ngài không còn øì để mất. Những bài 
kệ sau đây được trích từ 7rưởng Lão Tăng Kệ 
(Theragãthã) (câu 705-725) mô tả một bậc vô úy nhu 
thế, đó là vị A-la-hán Trưởng Lão Adhimutta, và lời 
đối thoại giữa ngài với những tên cướp: 
Kệ 705 Kẻ cướp: 

“Những người chúng tôi giết ngoài ý muốn của 

họ, 

Vì mục đích tế thần, hay vì tài sản, 

Tất cả đều run rẩy, rên siết vì sợ hãi. 

705 “Nhưng ngài không có vé sợ hãi, 

Lần da ngài vẫn tươi sáng; 

Ngài an nhiên trầm tĩnh, không than van 

Khi đối mặt với cái chết, tại sao?” 

706 Adhimutta: 
“Hỡi thủ lãnh băng cướp, 
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707 


708 


709 


710 


711 


Vé. người không khát ái 

Trong tâm không còn khổ đau, 

Усі người đã cắt đứt ràng buộc 

Quả thật đã vượt qua moi sợ hái. - 
“Khi nhân duyên tái sinh đã đoạn бё, 
Khi các pháp được thấy đúng như thật, 
Với trí tuệ sẽ không còn sợ hãi; 

Đã đặt xuống gánh nặng. 

“Ta đã khéo sống đời phạm hạnh; 

Đã tu tập đến cuối con đường 

Ta không còn sợ hãi cái chết, 

Cũng như không sợ bệnh tật hủy hoại 
“Ta đã khéo sống đời phạm hạnh; 

Đã tu tập đến cuối con đường. 

Đã thấy hiện hữu vô nghĩa, tầm thường; 
Đã nhổ bó thứ độc dược thường uống. 
“Với người đã đến bờ bên kia, 

Nhiệm vu đã làm xong, không làm thêm gi nữa, 
Tám đã dừng mọi dòng ý tưởng, 

Hoan hỷ khi chấm dứt sự sống, 

Như thoát khỏi lò sát sinh. 

“Ta đã đạt được chân lý tối thượng; 


Thế giới này chẳng còn gì cho ta. 
Lúc chết không sầu khổ, thấy nhẹ người, 


-a Uố ỐC 
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Như thoát khỏi ngôi nhà lửa. 
712 “Bậc thánh nhân vĩ đại đã nói rõ: 
“Bất cứ gì xuất hiện ở đây 
Bất cứ nơi nào có hiện hữu, 
Đều không do môt dáng sáng tạo ra’. 
713 “Ai hiểu lời Phật day này, 
Không còn nắm giữ sanh y, 
. Như không “піт” hòn sắt nóng đỏ rực. 

714 “Với ta, không có ‘quá khứ", 

Cũng không nghĩ tưởng đến “tương lai’. 
Khi các hành đoạn diệt, 
Có gì để than уап về chúng? 

715 “Các pháp chỉ thuần tịnh khởi sanh, | 
Các hành thuần tịnh tiếp diễn do nhân duyên, 
Thấy được các pháp như thật, không còn sợ hãi, 
Hời thủ lãnh băng cướp. 

716 “Bậc trí tuệ nhìn thế giới, 

Như nhìn đống cỏ, thân cây, 
Không thấy ai là chủ; 
Không sầu khổ, vì không phải “của ta' 

717 “Ta đã nhàm chán thân này; | 
Hiện hữu không còn gì hấp dán; 

Khi thân này hoại diệt, 


Sẽ không còn thân nào khác. 
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718 “Hãy làm nhu ngươi muốn, 
Như ngươi sẽ phải làm. 
Ta không vì thân này, 
Khởi lên lòng sân hận, ái luyến”. | 
719 Nghe những lời hy hữu khiến râu tóc dung đứng 
Kẻ cướp liền quăng dao, nói như sau: 
720 Thưa ngài, tu hạnh gì, ai là thầy của ngài, 
Mà lời dạy giúp ngài thoát được mọi sầu khổ?” 
721 Adhimutta: 
“Bậc Toàn tri, Toàn giác, bậc Chinh phuc, Toàn 
thắng, 
Với vô lượng từ bi, chính là thầy của ta; 
Ngài là bậc đạo sư và y vương của cả thế giới 


này. 
722 “Ngài giảng Pháp vô thượng, đưa đến quả giải 
thoát, 


Theo lời giảng dạy đó, được thoát mọi sầu khổ”, 
723 Nghe xong những lời khéo nói của bậc thánh, 
Bọn cướp đặt gươm xuống, vũ khí dẹp một bên, 


Mót số từ đó về sau bó nghề cướp, 
Một số từ giã thế giới này, để sống đời phạm 
hạnh. 
724 Sau khi họ xuất gia theo học, - 
Giáo pháp bậc Thiện Thệ, 
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__ An 


Tu táp Thát giác chi, 

Ngũ “lực” và trí tuệ tối tháng 

Tâm hoan hy và các căn thuẫn thuc, 

Họ đạt đến vô vi; và chứng đắc Niết bàn. 


Động Cơ Nào Thúc Đẩy Hành Động của Các Bậc 
А- la-hán? - 

Người ta giải thích trạng thái giác ngộ hoàn toàn 
không phải chỉ bằng cách liệt kê những gì các bậc A- 
La-hán không thể làm, mà còn bằng cách mô tả thái độ 
ứng xử các vị ấy đã thực hiện. Điểm cơ bán là thái độ ứng 
xử của các vị ấy gồm những hành động biểu lộ lòng từ, 
bi, hy, xả. Chính “Tứ Vô Lượng Tâm” (brahmavihãras) 
này là động cơ thúc đẩy mọi hành động của bậc A-la- . 
hán, dù đó là giảng day hay phuc vụ ăn uống hay nghỉ 
ngơi, hay bất cứ việc gì người ta kêu gọi các vị ấy làm. 

Tôi cho mình có ân phước lớn nhất khi được xuất 
gia tu học ở Thái Lan từ 1974 đến 1983 và đã được gặp 
những bậc A-la-hán như thế. Một vị mà tôi vẫn nhớ 
mãi là vị nổi tiếng có nhiều thần thông. Thần thông. 
thường có được khi hoàn toàn giác ngộ, nhưng không 
phải luôn luôn như vậy (Tương Ưng BK 12, 70). Đặc 
biét, người ta nói vi cao tăng này đọc được tâm tư của 
người khác. E rằng điều này có thể đúng, tôi đã do dự — 
thật ra tội đã sợ hãi — khi đến gặp vị A-la-hán ấy. Tâm 
tư của một tu sĩ trẻ như tôi chẳng khác £i một cuốn tiểu 
thuyết giật gân, không còn thích hợp cho một vị cao 
tăng đọc nữa. Nhưng khi tôi đi vào nơi có sự hiện diện 
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của vị ấy, hay tôi phái nói là một “bậc siêu phầm”, tất 
cả nỗi sợ hãi của tôi đã tan biến ngay tức khắc. Tôi cảm 
thấy thật tĩnh lặng, an bình và được bao dung, cho dù 
'tôi đã phạm biết bao sai lầm. Chỉ vì bậc A-la-hán không 
bao giờ khinh thường ai (ba loại ngã mạn đã bị đoạn 
trừ) nên mọi người đều cảm thấy thoải mái với các vị 
ấy. Tất cả những gì tóa ra từ các vi ấy là từ bi và trí tuệ. 
Được gặp một bậc A-la-hán đích thực là một cuộc gặp 
sỡ đây thoải mái và khích lệ nhất. 

Sau đó một thời gian, một người bạn đồng tu đã 
cho tôi một hình ảnh ẩn dụ khác thường nhưng chính 
xác sau đây về một bậc A-la-hán. Anh ấy nói rằng hình 
như con người có gai nhọn tâm linh, vô hình, sắc bén 
nhô ra từ thân thể họ. Một số người có gai nhọn tâm 
tinh dài và sắc như dao cạo đến nỗi khi họ bước vào 
phòng, mọi người trong phòng cảm thấy rất khó chịu. 
Người ta thường cám thấy bị tốn thương khi có mặt những 
người đó. Phân lớn gai nhọn tâm linh của con người 
không dài và sắc bén quá. Người khác có thể đến gần 
họ, nhưng nếu đến quá gần thì... ối, người ta bị cào xước 
da! Một số người xuất chúng có rất ít gai nhọn, và gai 
của họ thường ngắn và cùn. Họ có vẻ tràn đầy tình thương 
khiến người ta muốn đến gần họ. Nhưng ngay cả những 
người này, nếu người khác đến rất gần, thì họ cũng bị 
cào xước da. Những người này cũng có lãnh vực riêng 
tư để bảo vệ không muốn cho ai đến quá gån. Và cuối 
cùng, có một hạng hữu tình hiếm có đặc biệt không hé 
có gai nhọn nào cả. Đó là những bậc A-la-hán. Có người 
đã từng nói với tôi: “Những vị ấy trông thật diu hiển 
êm ái khiến người ta muốn vuốt ve!”, câu nói có vé xác 
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láo nhung hoàn toàn có thé thông cảm được. Một bác 
A-la-hán cũng giống như một người ông tâm linh tuyệt 
hảo, rất trí tuệ và dịu hiên, tuyệt đối không hé có dấu 
hiệu giận dữ, một vị xem niềm an vui hạnh phúc của 
bạn là mối quan tâm duy nhất của mình. Khi người ta 
đến nơi có sự hiện diện của một bậc A-la-hán như thế, 
người ta không bao giờ muốn rời xa chỗ ấy. | 


Chấm Đứt Mọi Khổ Dau 


Một bậc A-la-hán là như thế đó, nếu ta có đủ duyên 
may để gặp được vị ấy. Các vị ấy có vẻ như là những 
người hạnh phúc nhất thế gian (Trung BK 89, 12). Nhưng 
còn cảm nghiệm nội tâm của một bậc A-la-hán thì như 
thế nào? Các vị ấy có được giải thoát khói mọi khó 
đau? | 

Câu trả lời sé làm một số người ngạc nhiên, đó là 
"khóng!". Các bác A-la-hán chua thoát khói moi khó 
đau. Dé giải thích sự khác nhau giữa một vi A-la-hán 
với những người khác, Đức Phát đã dạy ví du vé hai 
mũi tên (Tương U. BK 36, 6). Nếu một người bi trúng 
một mũi tên, người ấy sẽ cảm thấy đau đớn nhiều. Nếu 
пеи ду bi trúng thêm một mũi tên nữa ngay sau đó, 
thì người ấy sẽ cảm thấy đau đớn gấp hai lần hay nhiều 
hơn nữa. Trong ví du này, hai mũi tên là hai cám thọ về 
thân và tâm (vedanã). | 

Phán lớn mọi người khi trải nghiệm một cám tho 
đau đớn về thể xác, thường sẽ thấy ngay một cảm thọ 
khổ đau về tỉnh thần theo sau. Cũng giống như bị trúng 
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một làn hai mũi tên liên tiếp. Nhung đối \ với một bác A- 
la-hán (hay một vị chứng quả Bất Lai)O», khi vi ấy trái 
nghiém mót cám tho dau dón vé thé xác, thi sé khóng 
có mót cám tho dau dón vé tinh thán theo sau. Cüng 
gióng nhu bi tráng mót müi tén mà thói. Một bậc giác 
ngộ hoàn toàn đã đoạn trừ được mũi tên tạo đau đớn về 
tinh thần, nhưng các vi ấy vẫn phải còn chịu đựng mũi 
tên gây ra nỗi đau đớn về thể xác. Ngay cả Đức Phật 
cũng phải chịu đựng nỗi đau đớn về thể xác (Trường 
BK 16, 20). Thật vậy, trong những tháng cuối cùng của 
cuộc đời Đức Phật, Ngài nói rằng chỉ khi nào Ngài nhập 
“bô tướng tâm Định” (animitta ceto- samádhi) thì Ngài 
mới thoát khỏi những đau đớn về thể xác (Trường BK 
16, 2, 25). 

Di nhiên, müi tên gây dau dón vé thé xác là r&t 
nhỏ so với toàn bộ đau đớn vé tinh thần đã được đoạn 
trừ. Đó là lý do tại sao các bậc A-la-hán là những vị 
đang sống hạnh phúc nhất. Tuy nhiên, nỗi đau đớn còn 


lại vẫn quan trọng. Điều này xác định rõ cảm nghiệm Е 


nội tám của bác A-la-hán và cho biết lý do chính để các 
vị ấy nhập Niết bàn, hay tiến đến sự dập tắt hoàn toàn. 
Thí dụ, khi vị A-la-hán Vajirã bị người khác thách thức 
để phái nói ra mình là ai, ngài giải thích cái tiến-trình- 
thân tâm được mệnh danh là “Vajirã ” giống như thế 
nào theo cái nhìn nội tâm của một vị đã giác ngộ: 

Chỉ có khổ sinh khởi, 

Khổ hiện hữu và đoạn diệt. 


Không có gì ngoài khổ sinh khởi, 


Từ CHÁNH NIỆM đến GIÁC NGỘ - Ajahn Brahm 405 


Không có gi ngoài khổ đoạn diét".G9 

Tri kiến của người trong cuộc về tâm của một bậc 
A-la-hán như thế cũng đã được Đức Phật xác nhận trong 
Kinh Ca-Chiên-Diên- Thị (Kaccánagotta Sutta) (Tương 
Ư. BK 12, 15), Ngài dạy, “Pháp gì sinh thì chỉ xem là 
khổ sinh, pháp gì diệt thì chỉ xem là khổ diệt”7?). Như 
đã giải thích trước đây, chỉ vì khổ bao trùm mọi cấp độ - 
hiện hữu, ngay cả sự hiện hữu của một bậc A-la-hán, 
nên nhàm chán (nibbidá) khởi sinh và làm cho tiến- 
trình-thân-tâm của vị A-la-hán đi đến chỗ chấm dứt hoàn 
toàn. | 

Nhu váy, giác ngộ hoàn toàn không phái là chấm 
dứt moi khó đau! Do đó, nó được goi là “hữu du y Niét 
bàn” (sa-upádisesa — nibbãna). Bậc A-la-hán dang б ngay 
vào giai đoạn hiện hữu cuối cùng, ở cấp bác này các vi 
ấy đã biết hai điều. Thứ nhất, các vị ấy biết những nhân . 
duyên của tái sinh, phần lớn là do ái dục (kãmatanhã) 
và khát ái hiện hữu (bhavaranhã). Thứ hai, các vị ду 
biết rằng tất cả những nhân duyên này đã được đoạn 
trừ. Tai sao còn khao khát “hiện hữu” khi hành giá đã 
nhận thức rằng ngay cả chứng được A-la-hán vẫn còn 
khổ? Như vậy, bậc A-la-hán được xem là đã tiêu diệt 


-hạt giống (Kinh Tập: Sutta Nipata 235), những “di tố 
-tâm linh” vốn tiếp tục tái tạo khổ dau từ đời này sang 


đời khác, và các vị biết rằng những hạt giống này đã 
toàn toàn bị tiêu điệt. Đó là trì kiến độc đáo của bậc A- 
la-hán. Đối với các vi này, vấn dé chỉ là một thời gian 
ngắn nữa là các vị sẽ đạt đến “vô dư y Niết bàn” (an- 
upádisesa nibbüna), hay “Niết bàn không còn để lại dấu 
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vết”, hay còn được goi là Bát Niết bàn, hay là “sự dâp 
tắt hoàn toàn”. Trong câu nói bất hủ từ bài kệ của vi A- 
la-hán Trưởng Lão Sankicca: 

Ta không ham muốn chết, cũng không thèm khát 
sống, | | 
Giống người thợ chờ luong, ta chờ thời gian đến. 

(Trưởng Lão TK 605) 


Bát Niết Bàn (Pannibbãna) 

Vào lúc các vị A-la-hán nhận “lương”, là lúc chấm 
dứt lần cuối cùng tất cả mọi khổ đau, tức là Bát Niết bàn. 
Đây là chấm đứt sự hiện hữu (hữu diệt) (bhavanirodha) 
(Tương Ư. BK 12, 68). Từ lúc đắc quả giác ngộ đến lúc 
Bát Niết bàn, bậc A-la-hán là vị đem lại nhiều lợi lạc 
nhất cho chúng sanh (Kinh Ratana, Sutta Nipata 233). 
Các vi giáo huấn bằng cách làm gương cho chúng sanh, 
qua trải nghiệm trực tiếp về Niết bàn, và các vị là những 
biểu tượng sống động của Phật Pháp. Bốn mươi lăm 
năm giáo huấn chúng sanh của Đức Phật kể từ lúc Ngài 
đắc quả giác ngộ cho đến lúc Bát Niết bàn vẫn còn là 
thời kỳ hùng tráng nhất của thời đại này. Những năm 
tháng ấy vẫn còn âm vang nhu sấm động trong những 
đất nước rất xa với bình nguyên sông Hằng màu mỡ, và 
ánh sáng rực rỡ của thời gian ấy thậm chí còn thắp sáng 
thời đại chúng ta, sau hai mươi sáu thế kỷ, giống như 
một ngôi sao băng tỏa ánh sáng ngời bao trùm nhiều 
thiên niên kỷ. Trước đây thật lâu Đức Phật đã chuyển 
bánh xe Pháp. Qua nhiều thế kỷ tiếp theo, các bậc A- 
.ha-hán vẫn tiếp tục chuyển bánh xe ấy. Giống như Đức 
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Phật, là bậc A- la-hán đầu tiên của thời đại này, tất cả 
các bậc A-la-hán chỉ là người chỉ đường cho chúng sanh. 
Tùy người nghe quyết định cất bước hành trình. Chúng 
sanh vẫn được tiếp tục chỉ đường, và con đường vẫn 
được nhiều hành giả tiếp tục cuộc hành trình cho đến 
cả ngày nay. Các vị ấy sẽ không còn có thể làm gì hơn 
để giúp tất cả chúng sanh, tất cả chư Phật và các vị A- 
la-hán đã Bát Niết bàn. Những gì chỉ là “khổ sinh và: 
khổ diệt” giờ đây đã chấm dứt mãi mãi. 

Vậy thì chuyện gì хау ra sau khi nhập Niết bàn? 
Sau khi hoàn toàn dập tắt, tất cá tám nhận biết (thức, 
tâm, ý) (viññãna, citta, mano) và tất cá đối tượng của 
tâm (namã-rupa) đều chấm dứt, và tất cả mô tả và ngôn 
từ cũng chấm dứt theo. Không còn gì hơn để nói nữa. 
Thậm chí chẳng có ý nghĩa gì khi nói “không” (xem 
Tăng Chi BK IV, 174), sợ rằng lại có người hiểu lâm 
“không” là tên của một cái gì đó. 


Làm Thế Nào Để Biết Một Người Giác 
Ngộ? | 

- Một câu hồi thường được đặt ra là, làm thế nào dé 
xác nhận một người nào đó đã giác ngộ? Câu trả lời là 
người ta không thể nào biết chắc chắn được. Chỉ Chư 
Phật mới có khá năng đó (Tăng ChBK VỊ, 44)G8), vì đó 
là thần thông thứ sáu trong mười thứ thần thông của 
một vị Phật (Tăng Chi BK X, 21)9, Vào thời của Đức 
Phật, chỉ có Ngài mới xác nhận được những chứng đắc 
của người khác. Ngay cả những vị đại A-la-hán như 
ngài Sariputta (Xá Lợi Phất) cũng phải hỏi Đức Phật về 
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vấn dé này (Tương U. BK3 5, 87)0. | 

Tuy nhién, ngay cá ta khóng thể biết chắc một người 
nào đó đã giác ngộ, ta vẫn có thể biết chắc một vài 
hạng người nào đó không giác ngộ. Trong bốn giai doan 
giác ngộ, mỗi giai đoạn được xác định bằng những dấu 
hiệu rõ ràng, vì thế, nếu bất cứ một trong những dấu 
hiệu đó thiếu vắng, thì ta có thể 
người ấy chưa đạt được trình độ đó. 


Những Dấu Hiệu Chính Yếu | 
Đối với việc chứng đắc Nhập Lưu, dấu hiệu chính 
yếu bắt đầu bằng “bốn đức tính tiêu biểu của một vị 
chứng đắc Nhập Lưu”. Những đức tính đó là: lòng tin 
— không gì lay chuyển được đối với sự giác ngộ của Đức 
Phật; lòng tin không gì lay chuyển được với những lời 
dạy của Đức Phật, tức là Phật Pháp; và lòng ün khóng 
gilay chuyén dugc đối với công hạnh xứng đáng của 
những bác thánh tăng trong Tăng Đoàn; và một phẩm 
cách đạo đức cao thượng “gần giống các bậc thánh tăng” 
(Trường BK 16, 2, 9; Tương U. BK 55, 1). Kinh 
Kosambiya (Trung BK 48) cho nhiéu chi tiét hon vé trinh 
độ tác phong dao đức ấy như sau: Néu người ấy phạm 
một giới nào đó, thì tự nhiên người ấy sẽ luôn luôn thú 
nhận điều đó với thầy của mình, hay với một người bạn 
đồng tu, và cố giữ để không còn phạm giới như vậy 
trong tương lai. (4D. Hơn nữa, vị chứng đắc Nhập Lưu đã 
xóa bó được “thân kiến” (sakkãya ditthi), nghĩa là họ 
không bao giờ xem ngũ uẩn (sắc, thọ, tưởng, hành, thức) 
như là tự ngã, như sở hữu một tự ngã. như chứa đựng 


chắc chắn rằng những . 
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một tự ngã (Trung BK 44, 7; Tương Ư. BK 22,1). Vì 
chính thân kiến ấy đã tạo ra tất cả sáu mươi hai tà kiến 
được liệt kê trong Kinh Brahmajála Sutta (Tương U. BK 
41, 3), vị chứng đắc Nhập Lưu không giữ một tà kiến 
nào trong số ấy. Đó là lý do tại sao vị chứng đắc Nhập 
Lưu được gọi là “người đã hoàn thành chánh tri kiến” 
(ditthi- sampanna) (Tăng ChBK VI, 89-95). Vì vậy, tất 
cả các vị chứng đắc Nhập Lưu cần phải giữ quan điểm 
là có tái sinh (Trung BK 60, 1 1) và có nghiệp quả (Trung 
BK 60, 19). Cuối cùng, chứng đắc Nhập Lưu là một sự 
kiện quan trọng (Tăng ChBK IIL12), vì thế vị chứng 
đắc Nhập Lưu phải có khả năng chỉ rõ thời gian và địa 
điểm việc này xảy ra. 

Vì vậy, thí dụ: nếu người nào không có lòng tôn 
kính Tăng Đoàn, hay tuyên bố không tin vào tái sinh, 
hay giữ quan điểm rằng tám (citta) hay ý (manno) hay 
thức (vi#ñãn4) là trường tổn (tà kiến thứ tám trong Kinh 
Brahmajála, Trường BK 1, 2, 13), thì ta có thể biết chắc 
người này không phải là vị chứng đắc Nhập Lưu. 

Tiêu chuẩn này dựa trên những lời khẳng định trong 
kinh điển. Nếu người nào phản đối tiêu chuẩn này, nói 
rằng họ không tôn trọng những gì kinh điển nói về việc 
chứng đắc Nhập Lưu, thì đó là một dấu hiệu chắc chắc 
khác là họ không phải là vị chứng đắc Nhập Luu; vì tất 


-cả các bác thánh đệ tử đều tôn kính lời day của Đức 


Phật và đã được khơi nguồn cảm hứng từ những lời dạy 
đó (Trung BK 48, 13-14).(42 : 

Đối với những vị chứng đắc Nhất Lai, ta phải thấy 
được tất cả dấu hiệu của việc chứng đắc Nhập Lưu, 
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thêm vào đó là giám thiểu tham duc và sân hận. Giai 
đoạn này khó xác định rõ ràng đến nỗi tôi nói rất ít về 
việc ấy trong chương này. Chẳng hạn, trong Tăng Chi 


Bộ Kinh (VI, 44), có câu chuyện của hai anh em, Purãna І 


và Isidatta, cá hai đều được Đức Phật tuyên bố là đã 
chứng đắc Nhất Lai, mặc dầu người trước sống độc thân 
và người sau vẫn còn sinh hoạt tình dục). Đây là một 
trường hợp còn đang bàn thảo, chứng tỏ rằng chỉ một vị 
Phật mới có khả năng biết chắc việc chứng đắc của 
người khác. 

Đối với những vị chứng đắc Bất Lai những dấu hiệu 
rõ ràng hơn nhiều. Vị ấy phải có tất cả những đức tính 
của vị chứng đắc Nhập Lưu, thêm vào đó là đã loại trừ 


hoàn toàn tham đục và sân hận. Như vậy, một vị chứng . 


đắc Bất Lai không có khả năng ngay cả chỉ tưởng tượng 
về tình dục (xem Tăng ChBK VI, 63)4), nói gì đến 
chuyên thực hiện sinh hoạt tình dục. Vì vậy, người nào 
còn thực hiện sinh hoạt tình dục thì chắc chắn không 
phải là một vị chứng đắc Bất Lai, và nếu người nào rõ 
ràng là còn sân hận thì cũng như thế. 


Đối với bậc A-la-hán, các dấu hiệu càng rõ ràng 
hơn. Vị ấy phải có tất cá các dấu hiệu của vị chứng đắc 
Nhập Lưu, và Bất Lai, cộng thêm với những đức tính 
như “chín việc mà một vị A-la-hán không thể làm”, 
như là tích trữ của cải (Tăng ChBK 1Х,7)(). Bậc A- js: 
hán cũng có đức khiêm cung tự nhiên nhờ đã đoạn trừ 
ba ngã mạn về “ta” (Tương Ư. BK 22, 89). Một đức tính 
độc đáo khác của vị A-la-hán là tỉnh thần vô úy của các 
vi khi đối điện cái chết (nhu câu chuyện về vị Trưởng 
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Lão A-la-hán Adhimutta đã được kể trong phần trước 
của chương này). Nếu các bạn thấy người nào có nhiều 
sỡ hữu của cải, kiêu ngạo, hay sợ chết, thì bạn biết rang 
người ấy chua giác ngộ hoàn toàn. 


Đây là cách mà ta có thể biết một người nào đó 
không chứng đắc được quả giác ngộ này hay quả vị kia. 
Tuy nhiên, nếu một số tà kiến hay tác phong thiếu đạo 
đức không bộc lộ rõ ràng không có nghĩa là chúng đã bi 
đoạn trừ. Đôi lúc chúng bị Định trấn áp đôi lúc do ý chí 
trấn áp. Thí dụ: nếu ta có thể đọc được tâm chưa giác 
ngộ của một người khác ngay sau khi người này xuất 
định, thì có vẻ như tâm của người này đã sạch hết uế 
nhiễm đến nỗi không thể nào phân biệt được với tâm 
bình thường của một bậc A-la-hán. Đó là một trong 
những lý do tại sao chỉ có một vị Phật mới có thể biết 
chắc chắn việc chứng đắc của một người khác. Mọi người 
chỉ có thể biết chắc một vài loại đặc điểm nào đó chứng 
tổ rằng một người chưa đạt đến quả vị này hay quả vị 
kia. 


Hai Chú Bé Trong Chùa 


Về điểm này, một câu chuyện hữu ích liên quan 
đến một sự việc đã хау ra hai chục năm trước đây t, 
chùa của một trong những vị thiển sư được tôn kính nhất 
của thời đại chúng ta. Hai chú bé ít học đến xin vị thiên 
sư này chỉ dạy về thiền tập. Mỗi vài ngày hai chú phái 
tường trình mức tiến bộ cho vị thiển sư, và hai chú đạt 
được tiến bộ vượt bực. Chỉ trong một thời gian rất ngắn, 
hai chú bé xuất thân từ một ngôi làng nghèo nàn đã 
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vượt hơn hẳn tất cả các nhà sư. Những vị sư có mặt tại 
chùa hồi đó đã kể lại cho tôi sau này rằng bầu không 
khí trong chùa thật sôi nổi. Hai chú bé có khả năng tâm 
linh xuất chúng đã đến ngôi chùa trong rừng của họ, 
như một việc tình cờ, và bây giờ đang tiến bước tốt đẹp 
trên con đường hoàn thành tiềm năng duyên nghiệp xuất 
sắc của các chú. Chẳng bao lâu nguồn cảm hứng của 
các nhà sư đã lên đến cao độ khi vị thiển sư uyên thâm 
của họ long trọng xác nhận rằng hai chú bé đã đạt đến 
giác ngộ hoàn toàn. Các vi sư đã hết sức phấn khích khi 
nghe rằng có hai vị A-la-hán đã xuất hiện trong йй. 
Trong truyền thống Nguyên Thúy, với một số chứng 
minh trong kinh, (Kinh MiTiVD, 7, 2) người ta hiểu rằng 
nếu một người cư sĩ đắc quả giác ngộ, người ấy phải 
nhanh chóng gia nhập lăng đoàn, nếu không chỉ vài 
ngày sau họ sẽ qua đời. Vi đại sư này quá chắc chắn về 
việc chứng đắc của hai chú bé đến nỗi ngài cho phép cả 
hai chú xuất gia ngay trong ngày đó. Một thời gian sau, 
một trong hai chú bị dau bénh phái dua dén bác si. Bác 
sĩ ra lệnh phái giải phẫu. Không hiểu rằng giải phẫu 
chỉ được thực hiện sau khi đã gây mê, chú bé “A-la- 
hán” đã kinh hoảng. Rõ ràng là chú rất sợ hãi. Như đã 
- để cập trên đây, các vị A-la- hán đích thực không bao 
giờ sợ hãi như thế. Như vậy, trước tiên là một chú và 
nồi đến chú thứ hai, cuối cùng sự việc đã rõ ràng là hai 
chú chưa giác ngộ hoàn toàn. Một trong những vi thiển 
sư đạt đạo nhất trong đất nước ấy đã hoàn toàn làm lẫn. 


Nếu một vị thiển sư uyên thâm và dày năng lực như thế 


mà cũng sai làm, thì chúng ra cũng có thể như vậy. 


Mót số người cho rằng những người có thần thông 
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phải được giác ngộ ở một cấp bậc cao nào đó, nhưn 
thật ra họ đã không có được thông tin đúng dán. N đối 
em họ của Đức Phật là Đề Bà Đạt Đa, đã m" icd 
phép thân thóng dáng kinh ngac, nhung ông ta thậm di 
chưa dat đến quá Nhập Lưu. Sau đó, ông đã mất hết 
thân thông và tìm cách giết Đức Phật (Luật Т.,7,2,5) 
Phép man thông không phái là nhüng dáu hiệu đáng tin 
cậy vé việc giác ngộ. | 
Trong Kinh Thién Tinh (Sunakkhatta sutta) (Trung 
BK 105), một cư si đã hỏi Đức Phát về những vị su mà 
ông ta nghe nói đã tuyên bố là họ đã giác ngộ hoàn 
toàn. Ông muốn biết tất cá các vi sư ấy có phải là các 
bậc A-la-hán hay không. Đức Phật trả lời rằng một số 
là A-la-hán, một số thì không phái(49. Như vậy những 
gì mà một vài người đã tuyên bố về những chứng đắc 
của họ là không đáng tin cậy, ngay cả vào thời Đức 
Phật. Thật ra, khi một nam hay nữ tu sĩ tuyên bố về 
veg enung dác của minh với một cu si (pácittiya 8) thì 
dó là mót điều vi phạm giới luật xuất gia (vinaya). Vi 
vậy, một người khoác áo cà sa mà tuyên bố như thế với 
quen chúng là pham giới, làm cho lời tuyên bó của ho 
dáng ngờ vực hơn. Khi thiết lập giới luật xuất gia Đức 
Phật đã công nhận việc đánh giá quá cao 6 mưế độ: 
chứng đắc của chính mình thật quá dé. Vì thế, tốt hơn 
unen giữ im lặng về việc này, chỉ trừ với thầy của 
mình. Như một ni sư đã nói: “Nếu các bạn đạt được 
giác ngô, đừng nói với ai chuyện này, nếu không bạn 
phải пиш suốt phần đời còn lai dé chứng minh cho 
việc này!”, n 
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Khi đánh giá về sự tiến bộ của chính mình, các bạn 
được khuyên là trước tiên nên biết những dấu, hiệu của 
mỗi giai đoạn giác ngộ, rồi nghiên cứu tìm hiểu, không 
vì hư danh phù phiếm, qua một thời gian dài, để xem 
những dấu hiệu nào có mặt và những dấu hiệu nào còn 
thiếu. Bạn đừng có vội vã tuyên bố bất cứ giai đoạn 
giác ngộ nào; tốt hơn là bạn nên chờ, có lẽ nhiều năm, 
trước khi bạn biết chắc chắn. Các bạn phải để kinh 
nghiệm liên tục kiểm tra việc chứng đắc của mình. 


— 
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Kết Luận | 
Buóng Ха Đến Tận Cùng 


Tóm Tắt Phương Pháp 


Phương pháp ở đây là từ bó moi dính mắc, còn được 
biết như là buông xả. Sự buông ха như thế bắt đầu bằng 
bố thí, đó là lý do tại sao chúng tôi không có thùng Tùy 
Hỷ Công Đức trong các trung tâm Phật giáo của chúng 
tôi; thay vào đó chúng tôi gọi chúng là “Những thùng 
buông xả”. Rồi hành giả từ bổ những hành động vé 
thân và khẩu có hại cho người khác hay cho chính bản 
thân, đó là một cách nói khác rằng hành giả phải sống 
có đạo đức bằng việc giữ gìn năm giới. Sau đó, hành 
giả buông xả tư duy và thân thể, cùng với năm giác 
quan, qua việc tu tập Thiển Phật giáo. Rồi hành giả 
buông xả tám tao tác để tiến vào cảnh giới của tầng 
thiền, đó là hộp châu báu trong tâm điểm của thiên. 
Cuối cùng, hành giả buông xả vọng tưởng về một bản 
thể trường tổn, cái ta, cái của ta hay tự ngã của ta, như 
vậy là loại bó tà kiến vốn ngăn cách thế giới này với 
Niết bàn. | 

Cuốn sách này đã chú trọng đến việc buông xả, 
được gọi là thiển định. Giai đoạn đầu tiên là buông xả 
khuôn máu vé thời gian để bước vào trạng thái vô thời 
gian, hay tĩnh giác về giây phút hiện tại. Rồi hành giả 
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hoc táp dé buóng xá tính dóc doán cüa tiéng nói và suy 
nghi nói tám, dé di vào trang thái an binh tươi sáng của 
sự yên lặng tinh giác về giây phút hiện tại. Tiếp đến, 
hành giả phát triển buông xả một phần thân thể và năm 
giác quan bằng cách chỉ tập trung vào một chức năng 
. của thân thể, đó là hơi thở, cho đến mức không còn cái 
gi khác nữa. Rồi hành giả hoàn toàn buông xá thân thể 
và năm giác quan, qua hơi thở tuyệt đẹp, để đạt đến 
giai đoạn định tướng. Chẳng bao lâu sau đó, hành giả 
tiến tới buông xå tám tao tác để nhập vào các táng thiền. 
Rồi hành giả buông xả cái còn lại duy nhất, đó là “chủ 
thể nhận thức”, hay tâm, để tiến đến các tång thiền cao 
xa và tuyệt vời hơn, và qua đó đạt đến những дий vị vô 
sắc nhe như tơ trời. Tóm lại, thiên Phát giáo là một 
phương pháp buông xá từ từ. Hành giả bây giờ có thể 
hiểu rõ tại sao Tăng đoàn, là cộng đồng tăng ni Phật 
giáo, gồm những người được gọi là những kẻ buông xả. 
Xin đừng có sợ chữ “buông ха”. Phương pháp buông 
xả cũng là phương pháp được hạnh phúc. Khi hành giả 
từ từ buông xả, thì hạnh phúc cũng từ từ gia tăng. Trong 
kinh điển, Đức Phật đã mô tả con đường hành thién này 
như một tiến trình tự nhiên: 
Đối với hành giả đức hạnh, không cần phải ước 
muốn: “Cầu mong tôi không phải sám hối”. 
Không phải sám hối tự động khởi sinh khi hành 
_ giả là người đức hạnh. | 
Đối với hành giá không phái sám hối, không 
cần phải ước muốn: “Cầu mong tôi được an vui”. 
An vui tự động khởi sinh khi hành giả không 


гесе 
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phải sám hối. 
Đối với hành giả an vui, không cần phải ước 
muốn: Cầu mong tôi được hoan hý”. Hoan hỷ 
tự động phát sinh khi hành giả được an vui 
POL vdi hành giá hoan hy, không cán phái uóc 
muón: Cầu mong tôi được an tịnh”. An tịnh tự 
động khởi sinh khi hành giá hoan hy. | | 
Đối với hành giả an tịnh, không cần phái ước 
vn hộp mong tôi được hạnh phúc nội tại” 
ạnh phúc nội tại tự đông sị Ši khi hành 
а | 91 lại tự động sinh khởi à 
giả an tịnh. ш. 
với hành giá dat dugc hanh phüc nói tai 
hông Сап phái uóc muón: *Cáu mong tói được 
"Аар định”. Nhập định tự động khởi sinh khi hành 
gia đã đạt được hạnh phúc nội tai. 
S với hành giá dà nháp dinh, khóng cán phái 
* muón: Cầu mong tôi thấy được sự vật đúng 
nl uf thát, Tháy được sự vật đúng như thật (tuệ 
giác) tự động khởi sinh khi hành giá đã sa; 
định. (Tăng ChBK X, 2), Е 
Nhu váy, tit trau dói düc hanh, hành giá dugc an 
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Trong Kinh Pháp Trang Nghiém ( Dhammacetiya 
Sutta) (Trung BK 89, 12), Vua Pasenadi ghi nhận là nhà 
vua thích thú như thé nào mỗi khi đến thăm Tu Viện 
Kỳ Viên, bởi vì nhà vua luôn luôn trông thấy chư tăng 
tươi cười hoan hy. Đức Phật công nhận sự thật đứng nhu 
vậy khi hành giá đã phát triển thiên dinh thành công. 

Vì vậy, phương pháp mô tả trong sách này là một. 
con đường hạnh phúc, một con đường hỷ lạc, một con 
đường đưa đến hung-phán-tót-dinh-làm-tàm-thüc-büng- | 
vỡ! Hành giả buông xả càng nhiều những gì khổ đau, 
thì hành giả càng cảm nghiệm được hạnh phúc đích thực. 
Như vậy là đã quá nhiều về phương pháp. Nay nói đến 
mục tiêu. 


Những Mục Tiêu 

Theo ý kiến của Đức Phật “Hội chúng tốt nhất là 
nơi nào các vị trưởng lão tầng cần kiệm, tinh cần, không 
xao lãng thời gian sống viễn ly, và là nơi các vị tu tâp 
tỉnh tấn để đạt được những gì chưa đạt được để hiểu rõ 
những gì chưa hiểu rõ, và để chứng ngộ những gì chưa 
chứng ngộ” (Tăng Chi BK 111, 93). Như vậy, rõ ràng là 
Đức Phật đã dạy rằng có những mục tiêu cần phải đạt 
được. Các đệ tử của Ngài ý thức rõ là cần phải có công 
phu tu tập để đạt được những chứng đắc tâm linh. Phan 
thưởng cao quý nhất đang mời gọi để trao tặng, nhưng 
chỉ dành cho những vi dán thân hết mình cho nhiệm vu 
giải thoát giác ngộ. Kinh điển day rõ là việc tu tập theo 
Phật giáo không thích hợp với những người lười biếng. 
Chỉ những bậc A-la-hán là không còn gì phải tu tập 
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thêm (Trung BK 70, 12), và ngay cả những vị đã hoàn 
toàn giác ngộ cũng vẫn thường làm việc không mệt mỏi 
vì lợi lạc tối hậu сда chúng sinh. | m 
D Trong sách này, tôi dá tích cuc khuyén khích viéc 
chứng dat nl iéu mục tiêu tám linh. Đó là những thành 
quá siêu phàm nhất mà con người trong thế giới ngày · 
nay có thé dat được. Hơn nữa, chúng bao góm mót kết 
tiêu tuyệt vời nhất, đó là giác ngộ hoàn toàn giống nh 
sự chứng đắc của Đức Phật. | Sn 
: Một số người nói rằng không có gì để chứng đắc 
Dĩ nhiên, những người đi theo lời hướng dẫn sai lạc ấ 
sẽ không đạt được gì. Chi có sự mê muội vẫn а 
dác nhu bao giờ. Và người khác thấy rõ điều này Ei 
nhüng cơn sóng gió хау ra trong đời ho do không từ bỏ 
lòng tham lam và sân hận. Được sinh ra làm ПЕЙ là 
một cơ hội quý báu để tiến lên trên con đường 0 ng 
nhung dáng buón thay con người đã thường xuyên lãn | 
phí thói gian nằm ué oái trong nhà hay ео duói da 
muc tiéu vô nghĩa. Đối với Đức Phát, Ngài đã khu i 
ráng la phải tu tập rèn luyện thật khẩn: trưởng lống 
như thể áo ta đang mặc bi cháy vậy.(4?) Ta đã A hí 
quá nhiều thời gian. | dd 


Những Mục Tiêu và Vô Ngã 


m Nhüng muc tiêu của Phật giáo vô cùng khác với 
ng mục tiêu của thể gian. Trong lúc mục tiêu của 


thế gian thường là để tăng cường cảm giác về tự ngã và 


e ràng buóc với việc tích lũy của cải vật chất, mục 
lêu của Phật giáo chỉ đưa đến lòng vị tha và từ bó moi 
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sỡ hữu. Đây là sự khác biệt cơ bản khiến cho những 
nguyện vọng đạt được các mục tiêu của Phật giáo khác 
xa với những ái dục của thế gian. 


Những vị thầy trí tuệ đã rất đúng khi cánh báo ta 
về việc nô lực theo đuổi các mục tiêu của thế gian, vì 
cuối cùng điều đó sẽ luôn luôn đưa đến bực tức. Hoặc 


là ta không đạt được mục tiêu, hay là thành quả dat | 


được kém xa điều ta mong đợi. Nhu câu nói nổi tiếng 
của nhà văn Oscar Wide: “Trong thế giới này chỉ có hai 
bi kịch. Một là không đạt được những øì mình muốn, và 
hai là đạt được điều mình muốn”. 


Mục tiêu tâm linh để nhập định chỉ đạt được qua kỹ 
năng thiện xảo trong viec buông xả. Hành giả không 
đạt được gì trong thành quả ау, ngoai trừ tri kiến vé 
viéc giái thoát thân và tâm là như thế nào. Hơn nữa, tué 
giác xuất phát từ những cảm nghiệm buông xả thâm 
sâu ấy không thể nào đưa đến ngã mạn. Làm thế nào 
có thể ngã mạn được ? Đó là những nhận thức đã phá 
tan chính ảo tưởng về tự ngã mà từ đó có thể khởi sinh 
lòng ngã mạn. Bất cứ nơi nào không có tự ngã, thì ngã 
mạn không thể đứng vững. 

Vì vậy những mục tiêu được khuyên nên theo đuổi 
trong sách này rất khác với những mục tiêu được thế 
gian theo đuổi. Vì những mục tiêu mà Đức Phật ca ngợi 

:hi đưa đến những mặt tích cực về tâm linh, chúng xứng 
di ing được đưa lên hàng đầu, như là những những trọng 
tâm của nguyện vọng con người, và phải được phát triển 

mà không sợ hãi. Chỉ khi nào con người có những mục 
tiêu rõ ràng như vậy thì mới có khả ang đạt được tiến 
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bộ vé mặt tám linh. 


Dé minh hoa muc tiéu Phát giáo khác biét vói muc 
tiêu của thế gian nhu thế nào, hãy tưởng tượng một đội 
túc cầu gồm những Phật tử đã đạt đạo rất cao. Vì mối 
quan tâm quan trọng nhất của họ là buông xả, họ sẽ 
liên tục vui vẻ chuyển banh cho đối thủ. Vì từ bi là 
pháp môn tu tập của họ, nếu đội banh đối thủ gặp khó 
khăn để ghi bàn thắng, thì các hành giả Phật giáo sẽ tử 
tế giúp họ được thắng. Và vì bố thí chính là bản chất 
của họ, họ càng cho đối phương nhiều bàn thắng, nghiệp 
của họ càng tốt đẹp hơn. Rồi, cuối mùa thi đấu, nếu đội 
Phật tử bị loại ra khỏi đoàn bóng đá, họ sẽ vui mừng 
giống như số phận của họ đã được vượt thoát khói vòng 
luân hồi. 


Những Phật tử chân chính suy nghĩ rất khác với 
người đời. Mục tiêu của họ không bao giờ là bắt kẻ 
khác phải trả giá cho mình. Họ có nguyện vọng cho đi 
tất cả mọi sở bữu của mình, và họ vui thích khi mất 
những thứ đó. 


Nâng Cao Mục Tiêu Cần Đạt Được 


Trong sách này, tôi đã khuyên các bạn cố đạt đến 
muc tiêu nhập định và bốn giai đoạn giác ngộ. Như chúng 
ta đã thấy, Đức Phật gọi dó là “Những trạng thái tâm 
linh vượt thoát thế nhân” (uttari-manussa-dhamma). 
Bằng cách nâng cao mục tiêu đối với những gì hành giả 
cần có nguyện vọng đạt được, tôi thúc đẩy các hành giả 
vươn cao. Một người thầy hướng dẫn tốt luôn luôn muốn 
học trò của mình vươn xa hơn tầm mức bình thường của 
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ho để xuất sắc hơn. Và tại sao không vuon lên để đạt 
đến những mục tiêu cao nhất và tốt đẹp nhất, những 
muc tiêu mà Đức Phật đã tuyên thuyết? Vân сеш dat 
được “những trạng thái tâm linh vượt lên trên kinh 
nghiệm bình thường của con người ` ngay trong đời này. 
Quyển sách này thử thách nỗ lực của bạn. | 
рё hỗ trợ cho những chứng đắc пау, tôi đã mô tá 
rất chỉ tiết con đường chứng đắc. Con đường này chú 
trọng nhiều đến những nhân duyên và ít để $ dên kêt 
quå. Vì khi hành giá nhìn chăm chú quá lâu và dà y чс 
vong vé muc tiêu tuyệt vời, hành già thường хаб lãng 
việc đầu tư thời gian và năng lực vào việc tu tập những 
nhân duyên làm phát sinh kết quả ấy. | 

Thí du: có người than thở là chén bát trong bếp của 
anh ta sao dơ bẩn quá: “Ôi! Khi nào chén bát спа tôi 
mới sach дау? Tôi muốn tất cá chén bát của tôi sạch 
bóng!” Nhưng anh ta nån lòng khi anh thấy có quá duds 
việc cần phái làm. Trong lúc người khác thì suy nghĩ: 
“[ àm thế nào để chén bát của mình sạch bóng nhi? và 
rồi anh bắt đầu công việc chùi rửa chúng, là nguyen 
nhân làm cho chén bát sạch sẽ. Chẳng bao lâu, khi VIỆC 
chùi rửa chén bát xây ra đều đặn môi ngày, chén bát 
trở nên sạch sẽ và sáng bóng. Nhu vậy là muc бёи của 
anh đã dat được. 

Cũng giống như vậy, có người than thổ là sao mình 
chưa đạt được Dinh. “Ôi! Đến khi nào tâm tôi 001 được 
hý lạc? Tôi muốn tâm tôi sáng rực rà trong Dinh! : 
Nhưng người này thấy nắn lòng trước khối lượng công 
phu tu tập cần phải thực hiện. Trong lúc người khác, 


n A4 
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suy nghĩ: *Làm thế nào dé tâm tôi nhập Dinh?" và rồi. 
người này bát đầu việc tu tập vốn là nhân duyên để 
tiến vào Dinh — đó là buông xá “tâm tạo tác” và năm 
giác quan. Khi người này làm theo thật chính xác lời 
hướng dẫn của Đức Phật, việc buông ха cứ tiếp tuc thực 
hiện đều đều, chẳng bao lâu tâm của người này nhập 
Định và sáng rực rỡ. Như vậy là đạt được mục tiêu. 


Nâng cao mục tiêu cán đạt được không phái là 
nguyên nhân gây ra bực tức. Thái độ sai lầm mới là 
nguyên nhân. Bỏ quá nhiều thì giờ để mơ ước đạt đến 
mục tiêu và không dành đủ thời gian để rèn luyện tạo - 
nhân duyên — đó là nguyên nhân gây nên sự bực tức và 
làm tê liệt thành quả. 


Khám Phá Những Dính Mắc 


Khi nhắm mục tiêu nhập định, hành giả sẽ gặp phải 
nhiều khó khăn trở ngại. Trở ngại này là những dính 
mắc của hành giả. Những người không có dính mắc có 
thể nhập bất cử tầng thiền nào mà không có gì khó khăn, 
như vào một nơi an trú của tâm họ. Nhắm mục tiêu 
nhập định sẽ khám phá ra những dính mắc đó. Khi nhắm 
đến mục tiêu thấp hơn, hành giả không gặp phải những 
dính mắc gốc rễ và có thể nghĩ rằng họ không còn dính 
mắc. Vì thế, nhắm mục tiêu nhập định cũng nhằm mục 
đích đào đủ sâu để khám phá ra những dính mắc gốc rễ 
đó, đương đầu với chúng, và vượt qua chúng bằng cách 
nhập định. | 

Chüng ta ván rát dé có áo tuóng ráng minh dang 
thoát khói moi dính mắc. Một số người hút thuốc tu 
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PUn зу uror cei ла А “an, 
mang áo tưởng khi nghi là họ có thể” bó hút thuóc bát 
cit lác nào, nhung hóm nay thi ho chua có ké hoach bó 
hút thuốc. Người ta không ý thức được sức mạnh của 
việc nghiện thuốc cho đến lúc người ta thử tập bó hút 
thuốc. Cũng vậy, hành giả không thể hiểu được sức mạnh 


tinh tế của những dính mắc của mình cho đến khi hành - 


giả cố gắng nhập định. Hơn nữa, khi hành giả trắc 
nghiệm xem mình đã thoát khỏi dính mắc chưa bằng 
khả năng nhập định, chỉ đến lúc đó hành giá mói biét 
chác minh dá buóng bó hét moi dính mác cüa minh hay 
chua. 


Thí du, phán lớn các hành giá không nhận thức được 
mình đã dính mắc với âm thanh như thế nào. Mặc dù 
những lời nói đàng sau kia không liên hệ gì với họ, 
cũng như âm thanh xe cộ bên ngoài, phần lớn họ thấy 
không thể đóng thính giác của họ lại và đừng chú ý đến 
âm thanh. Họ không thể buông bỏ âm thanh vì họ có 
dính mắc manh mẽ với âm thanh. Họ nhận diện mình 
như là người nghe. Vì vậy, buông bỏ âm thanh và vui 
hưởng sự im lặng hoàn toàn cũng giống như buông bó 
một phần nhân dang của ho. Đó là sự dính mắc. ĐỂ 
nhập vào những trạng thái thiển định thâm sâu, hành 
giả phải tập trung tâm ý vượt ngoài tầm vang vọng của 
âm thanh, phải tháo gỡ nút thắt của sự đính mắc này 
cho đến khi hành giả không còn có thể nghe bất cứ 
tiếng động nào. Trong Kinh Đại Bát Niết bàn 


(M ahãparinibbãna Sutta), Đức Phật đã ở trong trạng thái 


buông xả hoàn toàn mọi dính mắc trong lúc đang hành 
thiên ở Ãtumã đến nỗi Ngài không nghe tiếng động 
nào giữa lúc đang có một cơn sấm sét dữ dội ở đó. 
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Nhiều người dính mắc sâu đậm với tư duy. Đó là lý 
do tại sao họ không thể ngừng suy nghĩ, chẳng han như 
khi họ cán đi ngủ. Nhiều người ca ngợi tư duy và đánh 
giá ý tưởng họ như là tài sản riêng tư nhất của họ. Tư 
duy là khí cụ nhờ đó họ điều khiển thế giới của họ, cả 
bên ngoài lẫn bên trong. Buông bỏ tư duy và bước vào 
sự yên lặng tinh giác nghĩa. là buông bỏ sự dính mắc 
muốn điều khiển thế giới của mình. Sự buông bỏ như 
thế làm kinh hoàng những người muốn điều khiển mọi 
việc và thật ra tất cả những ai không thể nhập định là 
những người muốn nắm quyển điều khiển mọi chuyện! 
Họ dính mắc với tánh ưa điều khiển và do đó dính mắc 
với tư duy. Nhung khi hành giá có can dám buông bó sự 
suy luận dé điều khiển nội tâm này, nghĩa là, tư duy, thì 
hành giả cảm nghiệm được niềm hỷ lạc của sự yên lặng 
nội tâm. Chỉ đến lúc đó hành giả mới hiểu rằng tư duy 
là một sự đính mắc làm ngăn chặn sự bình an của tâm. 

Bám víu vào thân này với năm giác quan, với cái 
tâm tạo tác và với tư duy, là sự đính mắc gốc rễ ngăn 
chặn nhập định. Cũng như một người chứng minh không 
còn đính mắc với việc hút thuốc bằng cách bỏ hút, hành 
giá chứng minh không còn dính mắc với thân, với năm 
giác quan và với tư duy qua việc nhập định. 


Những Câu Chuyện Về Buông Xã 


Những lời hướng dẫn trong sách này đưa hành giả 
vượt qua những dính mắc gốc rễ đó. Bạn có thể tiến 
vào cảnh giới nội tâm nơi mà năm giác quan không thể 
quấy nhiễu bạn, và nơi mà tư duy không thể nào di 
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chuyển, nhưng đó là nơi chánh niệm bừng sáng đầy hoan 
hy. Sau đây là vài câu chuyện về buông xã: 


Thương Lượng Với Tâm Tôi 

Là một nhà sư, tôi đã trải qua sáu năm an сї kiết hạ 
hoàn toàn đơn độc trong một cái cốc trên núi xa xôi của 
vùng cao nguyên miền Bắc Thái Lan. Sau một thói gian, 
công phu thiển tập của tôi bắt đầu rã rời. Tôi càng có 
gắng đè nén cái tâm bất an của tôi, nó lại càng chạy lăng 
xăng xông xáo. Những ý tưởng khao khát và bạo động 
đời thường đã áp đảo sức chống đỡ của tôi và tung hoành 
tự do trong tâm tôi. Chẳng bao lâu, chúng hoàn toàn vượt 
ngoài tâm kiểm soát của tôi, nhưng tôi không có bạn đồng 
tu để giúp đỡ. Một ngày kia, trong cơn tuyệt vong, tôi đã 
long trọng hạ quyết tâm trước tượng Phật lớn trong chánh 
điên. Tôi thương lượng như thế này: mỗi ngày một 210, tử 
ba đến bốn giờ chiều, tôi sẽ tự cho phép cái tâm phóng 
dàt của mình được nghĩ đến bất cứ điều gì nó thích. Tình 
dục, bạo động, tình cảm lãng mạn, ngay cả những tưởng 
tượng lệch lạc nhất cũng được cho phép nghĩ đến trong 
giờ đó. Dé bù lại, tôi yêu cầu tâm tôi giữ vững chánh 
niệm vào hơi thở suốt ngày giờ còn lại. 


Sự việc này diễn ra không hoàn toàn như tôi đã 
hoạch định. Trong phân lớn ngày đâu tiên, tâm tôi vẫn 
nổi loạn như cũ. Nó không chịu theo dõi hơi thở. Nó đá 
và nhảy xóm а dội như một con ngựa hoang trong cuộc 
thi đấu bò rừng. Rồi vào lúc ba giờ chiều, để giữ đúng 
cam kết, tôi chấm dứt vật lộn với chính mình. Tôi dựa 
vào bức tường của cái cốc của tôi để tấm lưng đau nhức 
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của mình được nghỉ ngơi, duỗi thẳng chân trước mặt để 
đầu gối bớt đau, và cho phép tâm tôi được làm bất cứ 
điều gì nó muốn. Trước sự ngạc nhiên của tôi, trong sáu 
mươi phút tiếp theo tâm tôi theo dõi hơi thở hết sức 
thoải mái. Tâm tôi có vẻ như không muốn làm việc gì 
khác, chỉ muốn theo dõi hơi thở! Kinh nghiệm này đã _ 
day tôi sự khác nhau giữa buông xả và cố gắng buông 
xả. Đó là một trong những bài hoc đầy ấn tượng vé sự 
buông xả. 

“Trên con đường tiến đến Định, có thêm vài bài học 
cao cáp nữa về buông xả. Hành giả bó qua những bài 
học này nếu hành giả không nhắm mục tiêu nhập Định. 
Hành giá có thé học cách buông xá năm giác quan thật 
trọn vẹn đến nỗi chúng hoàn toàn biến mất trong một 
thời gian, như tôi đã nhẹ nhõm khám phá ra trong năm 
đầu tiên trở thành một tu sĩ. 


Su Muỗi 


Đúng là cái nghiệp của tôi khi trở thành một trong 
sáu nhà sư đầu tiên được Ajahn Chah chon dua di thiết 
lập tu viện cho những tăng sĩ Tây phương. Một mảnh 
rừng nhiệt đới dày đặc, sẽ trở thành Chùa Wat Pa 
Nanachat sau này, lúc đó không có chánh điện, không 
có cốc cho chư tăng, không có nhà vệ sinh, thậm chí 
không có cả những cái sàn nhà để ngú. Tất cả chúng tôi 
đều phải ngủ trên nền đất của rừng hoang với một cái 
mùng như là thứ bảo vệ duy nhất để tránh bất cứ con 


. vật gì bò hay trườn vào từ trong bóng tối của những bụi 


cây có rậm rạp trong rừng. Càng tệ hơn nữa là vào lúc 
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hoàng hôn mỗi ngày chúng tôi phái ngồi nhiều giờ giữa 
trời dưới các gốc cây để thực hiện thời công phù buổi 
tối. Cùng với Ngài Ajahn Chah và khoảng năm sáu chuc 
dán làng, chúng tôi tụng kinh trước và sau đó là ngồi 
thiển một giờ. Thật không may, đây là khoảng thời gian 
mà đàn muỗi sẽ bay ra tìm kiếm thức ăn tối trong khu 
rừng ẩm ướt nóng nực. Tôi là bữa tiệc tối của chúng! 
Vào thời đó không có loại nhang vòng đuổi muỗi hay 
‚кеш trừ muỗi. Hơn nữa, là một tăng sĩ Phật giáo tôi 
không thể đập muỗi. Nên chúng tha hồ cắn chúng tôi. 
Chúng tôi đành phải chịu đựng, không thể tự bảo vệ và 
không có gì để che chắn. 

Cùng với một nhà sư người Mỹ, tôi thường chơi một 
trò chơi là đếm xem có bao nhiêu con muỗi đang cắn da 
thịt trần của tôi cùng một lúc, để xem ai bị cắn nhiều 
nhất. Tôi thường đếm được sáu bảy chục con muỗi trước 
khi ngừng đếm, bởi vì các đốt muỗi cắn quá gần nhau 
đến nỗi không thể đếm riêng được. Thật không thể chịu 
đựng nổi, và tôi thường chuẩn bị bỏ chạy. Nhưng khi 
mở mắt ra, tôi thấy Ngài Ajahn Chah và tất cá dán làng 
ngôi yên lặng đến nỗi lòng tự ái của tôi không cho phép 
tôi bỏ chay. Vì thế, tôi phái chịu đựng bị muỗi hành ha 
mỗi đêm cho đến khi tôi học được cách làm thế nào để 
buông xả thân thể mình. Chẳng bao lâu tôi có thể buông 
xả hữu hiệu đến nỗi tôi không còn có cảm giác về thân 
thể mình nữa. Tôi tiến sâu vào tâm thức, bình an, hạnh 
phúc, vượt thật xa khỏi tầm quấy nhiễu của những con 
muỗi khó chịu ấy. Đó là phương tiện chạy trốn của tôi. 
Bây giờ tôi cảm ơn những con muỗi nhân từ đó đã dạy 

cho tôi biết cách buông ха. | 
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Thật thú vi để nhận thức rằng khi người ta đối diện 
với cái chết của chính mình, họ sẽ phải buông bỏ chính 
cái thân này. Bằng cách học để buông xả thân mình 
một thời gian rất lâu trước khi gần Кё cái chết, tức là 
nhắm mục tiêu nhập định, hành giả sẽ vượt qua được 
tất cả nỗi sợ hãi về tiến trình đi vào cõi chết. Hành giả 
học cách buông xả năm giác quan bất cứ lúc nào mình 
muốn. Rồi hành giả đạt được nội lực để tâm bất động 
trước những cảnh tượng kinh hoàng, để git được an tịnh 
giữa tiếng động ổn ào, và để hoàn toàn thoải mái giữa 
những cơn đau buốt người. Khi hành giả đã học được 
bài học về buông xả để cắt đứt sự liên hệ giữa tâm và 
năm giác quan, thì hành giả đã biết được cách làm thế 
nào buông xả sự dính mắc với thân thể mình. 


Học Cách Dừng Lại và Buông Thư 

Buông xả, giảm tốc độ, và dừng lại không những 
cần thiết để đạt đến giác ngộ, mà còn rất cần thiết để 
tôn tại trong đời sống hằng ngày. Căng tháng tinh thần 
là thứ vũ khí chính giết người hằng loạt, tình trạng này 
gây nên do không biết cách làm thế nào để dừng lại và 
buông thư. Rất nhiều bệnh tật, cả tâm thần lẫn thể xác, 
là do cán tháng tinh thần gây ra. Thậm chí ba thế ky 
rưỡi trước đây, triết gia người Pháp là Blaise Pascal đã 
nhận ra điều này khi nói rằng: “Tất cả những vấn đề 
gây phiền não cho con người xuất phát từ việc họ không 
biết cách làm thé nào để ngôi yên”. 

Đôi lúc bạn không có việc gì để làm cả. Tuy nhiên 
vào những lúc như thế bạn không thể không làm gì. 
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Ban đã qun không biết cách dừng lại. Vi thế bạn vật 
lôn với ch: зһ mình một cách vô nghĩa. Nếu bạn khôn 
ngoan, kh: không có việc gi để làm thì đừng làm gì cả! 
Như vậy còn có ý nghĩa hơn nhiều. 

Tất cá chúng ta đều cán học cách dừng lại và buông 
thư để vào đúng lúc chúng ta có thể nghỉ ngơi và thư 
giãn. Thật may là đối với những người không có cơ hội 


đi chùa, tháy day có sẵn rất nhiều trong hầu hết các: 


thành phố hiện đại. Chúng ta có thể tìm thấy họ ở những 
ngã tư đường lớn. Đó là những cột đèn xanh đó hướng 
dẫn lưu thông. Khi đèn đổ xuất hiện, nó nói: “Dừng 
lại”. Đó là cách thực tập buông ха. Ban có học được 
cách dừng lại và buông thư vào lúc có dấu hiệu đèn đồ 
không? Hay là chỉ có xe bạn dừng còn tâm bạn thì vẫn 
tiếp tục chạy? Nếu đúng vậy thì bạn đã mất một cơ hội 
thực tập. Vào lúc đèn đỏ, bạn có thể hướng tâm mình 
đến giây phút hiện tại và cho phép những vé đẹp và sự 
an bình bất ngờ xuất hiện khắp chung quanh bạn. Tôi 
đã từng nghe, nhưng chưa thấy, rằng ở thú đô tâm linh 
của Ấn Độ là New Delhi, khi dấu đèn đỏ xuất hiện, nó 
hiện ra năm chữ R, E, L, A, X (thư giãn). Đó không 
phải là đèn báo hiệu dừng lại, mà là đèn báo hiệu thư 
giãn. Đây là một ý tưởng tuyệt vời. Nếu điều này không 
đúng sự thật, thì nó cần phải thực hiện để trở thành sự 
thật 

Nếu bạn không dành thì giờ để học cách đừng lại 
và buông thư, nếu bạn không thể nào thư giãn trước 
dấu đèn đỏ của cuộc đời, thì bạn sẽ bị thúc đẩy đến chỗ 
phải chấm đứt đời mình trong nấm mồ khi tuổi còn trẻ. 
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Như một câu nói của người xưa: “Chết là cách của tự 
nhiên bắt bạn phải dừng lại”. Tôi khuyên các bạn nên 
hành thiên để khói phải chết sớm. | 


Buóng Ха Con Tráu Nuóc 


Khi con người chưa học được cách làm thế nào để 
dùng lai, để buông xả và thư gián, thì con người làm 
phát sinh nhiều vấn đề không cần thiết trong cuộc sống. 
Câu chuyện sau đây xảy ra khi tôi còn là một tăng sĩ ő 
miền Đông Bắc Thái Lan, và nó chứng tó là buông xả 
có thể giúp giảm bớt rất nhiều đau đớn và tổn thương 
không cần thiết. 

Vào một buổi sáng sớm kia, một nông đân trồng 
lúa ở địa phương cột một sợi dây thừng quanh cổ con 
trâu nước của ông ta và dắt nó ra khói làng đến cánh 
đồng có dé án có. Khi ông ta đi ngang tu viện của chúng 
tôi, con trâu có vẻ sợ hãi và bắt đầu chạy. Người nông 
dân giữ chặt dây thừng trong nỗ lực kiểm chế con vật 
đang sợ hãi. Khi con trâu vùng chạy, sợi đây thừng quấn 
quanh ngón tay người nông dân và giật đứt đốt ngón 
tay đầu của ông ta. Chúng tôi gặp người nông dân tội 
nghiệp khi ông ta vào chùa xin giúp đỡ. Ngón tay ông . 
ta đầy máu với đấu xương gãy lôi lên trên vết thịt bi 
rách. Chúng tôi đưa ngay ông ta đến bệnh xá địa phương, 
băng bó lại, và chẳng bao lâu ông ta trở lại làm việc 
với một ngón tay ngắn hơn trước. 

Bài học luân lý của câu chuyện này là nếu có cái gì 
mạnh như con trâu nước muốn vùng chạy, thì để cho nó 
chạy là hợp lý. Trâu nước không chạy xa, chỉ một vài 
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trăm mét rồi nó dừng lại. Một khi chúng đã diu xuống, 
người nông dân có thể dễ dàng di theo sau nó và dua nó 
vé an toàn. Bằng cách đó, nhiều ngón tay được cứu khói 
bi düt. Có nhiều người đôi lúc hành xử giống như con 


trâu nước. Đó có thể là người bạn đời, con trai, hay те. 


vợ của ban, những người bỗng nhiên muốn nổi loạn. 
Khi họ muốn vùng chạy thì để cho họ chạy là hợp lý. 
Bạn chỉ tự làm tổn thương mình nếu bạn muốn kéo họ 
lại. Hãy chờ và đừng làm gì cả. Chẳng bao lâu họ sẽ 
bình tĩnh trở lại, và lúc đó bạn có thể làm điều gì đó để 
giải quyết vấn đề. 


Chẳng hạn, vừa rồi có một thiển sinh hỏi tôi làm 
thế nào để cô ấy có thể chế ngự “cái tâm trâu nước ” 
của cô trong lúc hành thiên. Tôi trả lời “Buông nó ra 
cho nó chay. Rồi nó sẽ dừng lai và trở về với cô”. Tôi 
nhắc lại cho cô ấy một giai thoai khác của một thién 
sinh có đứa con trai sáu tuổi. Một ngày kia, cậu bé cảm 
thấy buồn bực đến nỗi cậu báo cho mẹ biết: “Con sẽ bỏ 
nhà ra đi!”. Bà mẹ rất khôn ngoan này đang sống trong 
một khu phố an toàn, nói rằng: “Được thôi!” và giúp 
cậu bé thu xếp. túi xách nhỏ của cậu, thậm chí bà còn 
làm cho cậu mấy miếng bánh mì kẹp thịt cho cuộc hành 
trình vào đời của cậu. Bà tiễn cậu ra cửa. Dĩ nhiên, cậu 
bé sáu tuổi chỉ đi được khoảng vài trăm mét xuống đường 
trước khi cậu cảm thấy nhớ nhà. Thế là cậu quay ngay 
trở lại và đi về nhà, sà vào vòng tay của bà mẹ đang 
chờ đón cậu. 


Thiên sinh có cái tâm lăng xăng ấy đã không thể 


ngưng cười khúc khích khi nghe tôi kể giai thoại ấy. Cô 
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ấy giải thích rằng môt chuyên y hệt như vậy đã xáy ra 
cho cô ở Singapore khi cô bẩy tuổi. Cô nói với mẹ là cô 
muốn bỏ nhà ra đi. Bà mẹ không những đã thu xếp túi 
hành lý cho cô mà còn cho cô một ít tiền nữa. Cô đã đi 
ra khỏi nhà chưa đến một trăm mét thì có đã quay trở 
về. Bây giờ thì cô đã biết cách đối phó với cái tâm 


A^ Hà) 


“trâu nước” của cô. 


Khi bạn gặp một vấn đề khó khăn lớn mạnh như 
con trâu nước, thì nên buông xả nó. Hoàn cảnh sẽ thay 
đổi ngọn lửa sẽ tắt, và nước lụt sẽ rút đi. Khi con trâu 
nước ngưng tấn công, lúc ấy bạn có thể làm một cái gì 
đó có hiệu quả để giải quyết cơn khủng hoảng trong 
đời sống. Vì vậy, học cách buông xả và thư giãn không 
những nhắm mục đích giác ngộ, mà còn nhắm mục đích 
tôn tại trong cuộc sống. 


Đời Sống Không Náng Nhọc (Nếu Bạn Biết Cách 
Buóng Ха) 

: Dẹp qua một bên những khủng hoảng trong cuộc 
sống, ngay cả trong những ngày bình thường, hành thiển 
cũng giúp bạn chịu đựng được nỗi nhọc nhằn. Theo 
gương thầy tôi là Ngài Ajahn Chah, tôi thường giải thích 
ý nghĩa của thién tập, cùng những lợi ích của nó, bằng 
cách cất cao cánh tay đang cầm một ly nước. i 

Tôi hồi: “Cái ly nước này nặng nhu thế nào?”. Trước 
khi có người trả lời, tôi nói tiếp: “Tôi giữ cái ly này 
càng lâu thì càng cảm thấy nó nặng hơn. Nếu tôi tiếp 


tục giữ ly nước trong mười phút, thì nó bắt đầu cám 


thấy nặng. Nếu tôi vẫn giữ ly nước như vậy thêm hai 
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mươi phút, thì cánh tay tôi bắt đầu thấy đau. Và nếu tôi 
vẫn cất cao cánh tay cầm ly nước sau một g1Ờ, thì không 
những tôi sẽ rất khổ sở, mà tôi còn là một nhà sử rất 
ngu ngốc. Như vậy, tôi nên làm gì khi ly лиде сца tôi 
trở nén quá nặng không thé cám giữ thoái mái được 
nữa?” | 

Các thiàn sinh trả lời: “Đặt cái ly xuống”. Di nhién. 
Vấn dé không phái là ở trong lượng của ly nước. Chính 
là vì giữ ly nước quá lâu, không biết cách đừng lại và 
cho cánh tay nghỉ ngơi chốc lát. Bạn chỉ cần đặt cái ly 
xuống vài phút. Rồi sau khi nghỉ ngơi, ban cám по lén 
và tiếp tục giữ nó thật dé dàng. 

Cũng vậy, vấn đề căng thẳng tinh thần không liên 
hê đến khối lượng nhiệm vụ bạn phái làm. Уап dê Е б 
chỗ ban nắm giữ trách nhiệm quá lâu, không biết cách 
đặt chúng xuống một lúc và tĩnh dưỡng tinh thần. Bạn 
chỉ cần buông ха những quan tâm của mình trong vài 
phút để hưởng những lợi lạc của việc thư giãn. Rôi sau 
khi đã nghỉ ngơi bằng thiên tập, bạn có thể tiếp tục 
nhiệm vụ của mình. Bây giờ bạn cảm thấy chúng nhẹ 
nhàng hơn. Bạn có thể tiếp tục công việc mà không bị 
căng thẳng, cho đến lần sau khi bạn cần dừng iai và thư 
giãn. 

Đặt ly nước nặng nề của bạn xuống vài phút, hay 
buông xả mọi lo âu của bạn trong chốc lát, là một khả 
năng học được trong lúc thiên tập. Thiên tâp là viéc 
huấn luyện để buông xả. Nhu vậy, hành thiền không 
phải là vô trách nhiệm và bỏ bê nhiệm vụ của bạn mãi 


mãi. Đó không phái là việc làm ngu ngốc. Hành thiền 
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là một cách tập luyện giúp bạn có khả năng đặt gánh 
nặng của mình xuống, dù nặng nhọc như thế nào di nữa, 
bất cứ lúc nào bạn muốn, để nghỉ ngơi chốc lát, nhờ 
vậy có thể tiếp tục nhiệm vụ ấy sau này hữu hiệu hơn. 
Đời sống không quá nặng nhọc nếu bạn biết cách buông 
xã. 


Chú Tâm Lắng Nghe 

Một sáng kia tôi đi ngang qua nhà bếp của tu viện 
và nhìn vào cửa sô. Tôi thấy sáu cư sĩ hộ trì chúng tôi 
đang nói chuyện trong lúc sửa soạn bữa ăn hằng ngày 
cho chúng tôi. Chỉ có sáu người trong phòng đó, và tất 
cả đều mở miệng nói. Tôi bắt đầu tự hỏi, nếu cả sáu 
người cùng nói một lần, thì còn ai dé nghe đây? Không 
có ai nghe cả! Tất cả đều nói. Thật là một sự phí hơi rất 
lớn trong cuộc nói chuyện này! 

Thật không may, câu chuyện trên là một triệu chứng 
căn bệnh của đời sống hiện đại. Có quá nhiều nzười. 
đang nói, và hầu như không còn ai để nghe. Hôn nhân 
tan vỡ cũng vì thiếu trao đối để cảm thông nhau. Thanh 
thiếu niên phát khùng vì chúng cảm thấy không ai hiểu 
chúng. Thân chủ bỏ đi nơi khác vì họ thấy nhu câu của 
họ không được lắng nghe. Và hầu như tất cả chúng ta 
mãi đến lúc già cũng chưa hiểu được ý nghĩa đích thực 
của cuộc sống. Vì sao? Bởi vì chúng ta không bao giờ 
học cách chú tâm lắng nghe. 

Để chú tâm lắng nghe, bạn phải im lặng. Phải thật 
sự im lặng. Bạn chỉ có thể hoặc là nói hoặc là lắng 
nghe; bạn không thể làm cả hai động tác cùng một lúc. 
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Ở đây, tôi không những chỉ ngụ ý là bạn ngừng lời nói 

bên ngoài, nhưng còn là giữ im lặng nội tâm nữa. Chỉ 

khi nào bạn ngưng tiếng nói nội tâm, lúc đó bạn mới 

thật sự lắng nghe. Để chú tâm lắng nghe, bạn phải lắng 
- nghe với tất cả thân tâm của bạn. 

Thật đáng kinh ngạc về những thông tin bạn có thể 
gạn lọc được khi bạn lắng nghe từ vùng im lặng của nội 
tâm. Một số người khác tin rằng bạn có khả năng tiên 
tri và có thể đọc được tâm của họ. Nhưng đó chỉ là năng 
lực của sự chú tâm lắng nghe. Thật rõ ràng là khi bạn 
muốn nhận được nhiều “dấu hiệu”, thì bạn cần phải hạ 
giảm tiếng nói nội tâm xuống “trạng thái tĩnh”. Qua 
việc rèn luyện sự yên lặng tinh giác, tất cả những hàng 
rào cần trở truyền thông sẽ bị giải tóa hoàn toàn. Bạn 
trở nên nhạy cắm với mọi người chung quanh mà không 
cần nỗ lực nào. Bạn tạo nên hòa khí vui vé trong gia 
dinh và thành cóng m$ mán trong cóng viéc. 

Từ chỗ chú tâm lắng nghe, thậm chí ban có thể 
nghe được cơ thể bạn đang muốn nói với bạn một điều 
gì đó Trước khi cơ thể bị bệnh, cơ thể bạn luôn luôn đưa 
ra nhiều tín hiệu cảnh báo. Tuy nhiên, rất ít người trong 
chúng ta chịu lắng nghe những tín hiệu của cơ thể của 
ta, bói vì chúng ta quá bận rộn дап thân vào cuộc đối 
thoại nội tâm. Ngay cả khi cơ thể chúng ta hét lên lời 
cảnh báo tuyệt vọng, cầu xin được nghỉ ngơi, chúng ta 
quá bận rộn đến nỗi không nghe được lời kêu cứu khẩn 
cấp S.O.S. Rồi thì chúng ta bị ung thư, bị bệnh tim mạch, 
hoặc một vài loại bệnh bất trị khác. Trái lại, thiền sinh 
học cách lắng nghe cơ thể họ từ sự im lặng tinh giác. 
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Họ nghe được những nhu cầu của cơ thể họ, cũng giống 
như họ nghe được nhu cầu của gia đình họ, và cuối cùng 
họ sống lâu dài và hạnh phúc với cả hai. 

Chú tâm lắng nghe sẽ khởi sinh tuệ giác. Từ sự im 
lặng, bạn tìm hiểu bản chất của vạn pháp. Và tuệ giác. 
tốt đẹp nhất là nhận ra ý nghĩa của đời sống. Không 
tuyệt vời hay sao nếu trong một lúc nào đó tất cả chúng 
ta dep qua một bên tất cá mọi giáo điều, cá về tôn giáo 
lân cá nhân và chỉ lắng nghe tiếng thốn thức của cuộc 
sống với một tâm yên lặng tinh giác? Rồi chúng ta sẽ 
chú tâm lắng nghe lời day của cuộc sống. Đời sống liên 
tục kiên nhân và diu dàng dâng tặng trí tuệ cho chúng 
ta, nhưng chúng ta quá bận rộn đối thoại với chính mình 
đến nỗi chưa từng chú tâm lắng nghe bao giờ. Chẳng có 
gì ngạc nhiên khi rất ít người trong chúng ta hiểu được 
diu này. | 


Vượt Qua Những Ky Thi Của Cuộc Đời 


Kỳ thi tốt nghiệp của tôi tại Đại học Cambridge 
năm 1972 là về môn vật lý lý thuyết. Đó là một thời 
gian đầy thử thách. Tất cả chuyên môn nghề nghiệp 
đại học của tôi đều nằm trong hằng loạt các kỳ thi cuối 
cùng này. Tất cả những gi trước đó đều không được tính 
điểm. Nó như vậy đấy, đậu hoặc rớt. Kỳ thi của tôi gồm 
có một bài thi viết đài ba giờ vào buổi sáng, và một bài 
viết khác dài ba giờ vào buổi chiều, ngày này nối tiếp 
ngày khác, không được nghỉ xả hơi. Người ta nói với tôi 
là mỗi năm ở đại học Cambridge có ít nhất một sinh 
viên tự tử trong kỳ thi cuối năm. Đó là vì bị căng thẳng 
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tinh thần. Tuy nhiên, tôi có một lợi điểm hơn các bạn 
hoc của tôi đã giúp tôi có khá năng làm bài tốt; đó là 
tôi đã biết cách hành thiên. 

Sau bài thi buổi sáng, tôi không bao giờ đi ăn trưa. 
Thay vào đó, tôi đi vào phòng của mình, ngồi xuóng 
gối kê và bắt đầu hành thiển. Việc đầu tiên mà tôi nhận 
thức được, như bạn cũng đoán biết, là bài thi buổi sáng 
tôi vừa mới làm xong. Tôi bắt đầu lo âu không biết 
mình đã trả lời đúng một câu hỏi hay đáng lẽ tôi phải 
viết thêm lời giải thích. Chẳng bao lâu tôi bị ám ảnh 
bởi chuyện đã qua, đối với tôi điều đó có nghĩa là bài 
thi buổi sáng. Thật dễ dàng khi nói rắng quá khứ đã 
qua, bây giờ bài thi buổi sáng của tôi không thể nào 
thay đổi được, vậy thì lo âu vỀ nó thật là vô nghĩa. Tuy 
nhiên, đối với một số người, không dễ gì suy nghĩ một 
cách hợp lý như thế. Phần lớn chúng ta vẫn thường lo 
âu về quá khứ. Thật may là nhờ đã được huấn luyện về 
thiển tập, tôi thấy rằng tôi có thể buông xả chuyện đã 
qua. Tôi chấm dứt lo nghĩ về bài thi buổi sáng. Bạn thử 
đoán điều gì hiện ra trong trí tôi tiếp theo? 

Bài thi buổi chiều sẽ đến trong vòng một giờ nữa 
- đang hiện ra chiếm hết tâm trí tôi. Tôi có nên mở mát 
ra, cầm lấy quyển sách và ôn lại bài học? Trước đây 


trong quá khứ, tôi thường nhồi nhét vào phút cuối trước 


bài thi quan trọng. Tôi không biết người khác có làm 
như vậy không, nhưng bất cứ những gi tôi ồn vào phút 
cuối thường không thấy xuất hiện trong để thi. Ôn tập 
vào lúc ấy quả là lãng phí năng lượng. Đây là lúc nghỉ 
ngơi, không phải là lúc học thi. Một lần nữa, việc rên 
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lu; en thiên tập đã đến giải cứu tôi, và tôi buông ха mọi 
chuyện sắp xảy ra trong tương lai. Hành thiển giữa những 
buổi thi trong phòng cư xá sinh viên của tôi, tôi bước 
vào trạng thái an nghỉ của sự tinh giác về giây phút 
hiện tại. | 

Một khi tôi dà trở về với hiện tại, tôi bi sóc. Lân 

đầu tiên tôi để ý thấy cơ thể mình đang run. Tôi chưa 
bao giờ tự cho mình là người dễ lo sợ, nhưng mà tôi 
dang run đây này. Sự run rẩy lo sợ của tôi hoàn toàn có 
thể hiểu được khi mà tôi đang ở giữa kỳ thi tốt nghiệp 
của mình. Điều làm tôi sửng sốt nhất là tôi không hề để 
ý đến việc này. Tôi đã quá bận tâm với các bài thi đến 
nỗi tôi không hề chú ý đến những gi đang diễn ra cho 
cơ thể mình. Trong lúc thực tập tĩnh giác trong giây 
phút hiện tại, tôi bắt đầu chú tâm lắng nghe, và tôi nghe 
thân thể mình đang xin được nghỉ ngơi đôi chút. Bằng 
cách chú ý thật nhe nhàng đến cơ thể tôi, nó bắt đâu 
dịu xuống. Tôi hết run. Cơ thể tôi bây giờ yên tĩnh. Rồi 
tôi có thể nghe.được tâm tôi đang cầu xin. 

Tôi nhận ra mình đang mệt. Tôi bắt đầu ý thức tâm 
trí mình đã cạn kiệt như thế nào. Tôi đã quá bận rộn 
đến nỗi không để ý đến điều này trước đây. Như tôi đã 
nói, bây giờ rõ ràng là đầu óc tôi đã cạn kiệt năng lượng. 
Chú tâm lắng nghe tâm mình, tôi nghe nó yêu cầu tôi 
phải nghỉ ngơi và đừng làm gì cả. Vì thế tôi chỉ ngồi đó 
nghỉ ngơi. Dần dán năng lượng tinh thần trở lại với tôi. 
Ngài Ajahn Chah sau này xác nhận rằng пап lượng 
ünh thần phát sinh từ sự tĩnh lặng. Vào cu^. buổi thiển 
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lực. Ban tôi sau đó nói với tôi rằng tôi là sinh viên duy 

nhất vào phòng thi với nụ cười trên mói. Chúng nghĩ là 
tôi gian lận và đã tìm ra câu trả lời trước khi thi. Tói dà 

tìm ra câu trả lời, nhưng không phải là câu trà 101 VỀ. 
các câu hồi trong dé thi. Tôi đã tim ra câu trả lời vé sự 

căng thẳng tinh thân, và tôi đã làm bài rất tốt trong kỳ 

thi đó. 

Cuộc sống — ở trường trung hoc, đại học, hay từ đó 
về sau — đẩy cả những kỳ thi. Có rất nhiều ngày căng 
tháng khi con người phải chịu thử thách rất gay go và bị 

hạch hỏi rất kỹ lưỡng. Kinh nghiệm tôi vừa kể là một ví 
du về cách thiển tập có thể giúp tôi vượt qua những kỳ 
thi của cuộc sống, ở trường đại học hay ở cuộc phỏng 
vấn xin việc, trong mối quan hệ tình cảm hay trong lúc 
bênh tật, bất cứ nơi nào con người bị đặt trước thử thách. 
Kỹ thuật dự thi khôn ngoan nhất trong đời sống là học 
cách buông xá và hoàn toàn thu gián. Nói cách khác, 
dó là hoc cách hành thién. 


Một Chỗ Thiêng Liêng Trong Nhà Ban 

_ Thiển tập không chỉ dành cho những người muốn 
theo đuổi con đường giác ngộ, mà còn cho những người 
đang theo đuổi một cuộc sống hạnh phúc và ý nghĩa 
hơn, Nếu bạn không sống trong tư viện, thì tạo ra một 
chỗ thiêng liêng trong nhà sẽ giúp bạn rất nhiều. 


Không khó khăn gì khi tạo ra một chỗ thiêng liêng 
trong nhà. Nhiều ngôi nhà hiện đại có phòng sinh hoại 
gia đình, phòng khách, phòng sinh hoạt vui chơi cüng 
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ihiêng liêng là điều khôn ngoan? Nếu không có diu 
shòng, thì ban vẫn luôn luôn có thể dùng môt góc phòng 

›ú vên tĩnh của minh. Đánh dấu góc riêng tư ấy bằng 
những cái gối bạn ưa thích. Rồi trang trí quanh đó với 
vừa đủ những biểu tượng tâm linh và những hình ảnh 
an bình để tao cho nó một dáng vẻ tinh lặng. Sử dung 
góc phòng ấy đều đặn cho việc thiển tập của bạn, cho 
việc lắng nghe hay đọc những рї khơi nguồn cám hứng 
tâm linh. Đừng bao giờ làm công việc đời thường Ó góc 
phòng thiêng liêng ấy và luôn luôn tránh đừng nói 
chuyện ở đó. Khi ngày tháng qua đi và nhiễu năm trôi 
chảy, ban sẽ khám phá ra một “năng lượng của tinh 
lặng” thật êm diu đang được tích lũy nơi chỗ ấy. Chẳng 
bao lâu nó sẽ trở thành một chỗ đặc biệt thiêng liêng. 


. Hành thiên trở nén dé dàng hơn ở chỗ ấy vì bạn đã làm 


cho nó trở thành một chỗ dành cho năng lực tâm linh. 
Bạn đã tạo ra một chỗ thiêng thiêng đích thực trong nhà 
bạn. ; 


Một đệ tử người Úc đã theo lời khuyên của tôi và 
thiết lập một chỗ thiêng liêng trong góc phòng ngủ của 
bà ấy. Bà vẫn hành thiển đều đặn ở đó, thường cùng 
với chóng bà. Bà ấy kể cho tôi nghe, một ngày kia, hai 
đứa con nhỏ của bà đang tranh cãi nhau om sòm ngay 
bên ngoài cửa nhà bà. Cô con gái bảy tuổi bắt đầu khóc 
chạy vào nhà và đi vào phòng ngủ của ba mẹ. Cô bé 
ngồi ngay trên chiếc gối thiển của mẹ ở góc thiêng liêng, 
và lau nước mắt. Trước đây, cô bé chưa bao giờ vào chỗ 
này. Bằng trực giác, cô bé đã tìm ra một nơi chốn bình 
an trong nhà mình, một chỗ thiêng liêng để thoa diu 
niềm đau không chịu đựng nổi trong trái tìm nhỏ bé của 
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cô. Chỗ thiêng liêng này trở thành một nguồn an ủi quý 
báu cho cả gia đình bà. 

Ngay cả trong một văn phòng bận rộn, người ta cũng 
có thể tạo ra một chỗ thiêng liêng. Tôi nghe kể chuyện 
một luật sư rất thành công đã cảm thấy hết sức cần 
thiết phái hành thiển vào giờ ăn trưa để loại bó sự căng 


tháng tinh thần quá lớn của ông. Ông thấy khó tìm ra ` 


một chỗ riêng tư nào đó mà thân chủ của ông không thể 
thấy ông, và nơi mà chuông điện thoại không mời gọi 
ông. Có một cái tủ nhỏ trong văn phòng của ông chất 
đầy giấy tờ và hồ sơ. Vì thế ông dọn đẹp hết sạch giấy 
tờ troag tủ ấy và biến nó thành chỗ thiêng liêng của 
ông. Mỗi lần vào giờ ăn trưa, cô thư ký sẽ khóa tü dé 
ông ngồi trong đó hành thiển nửa giờ. Nếu có một thân 
chủ ghé vào hay chuông điện thoại reo, thì cô thư ký sẽ 
vui vẻ trả lời: “Rất пёс, luật sư không có ở đây, ông ấy 
đang ở trong tủ!”. Có ấy vui lòng khóa tủ để ông ngồi 
trong chỗ thiêng liêng của ông bởi vì cô ấy biết từ kinh 
nghiệm của mình rằng ông chủ của mình sẽ tử tế hơn 
với cô sau khi từ trong tủ bước ra. Ông ta cũng biết từ 
kinh nghiệm rằng nửa giờ ngồi thiển là thời gian chẳng 
bao lâu sẽ được bù lại qua sự gia tăng hiệu năng công 
việc và tỉnh thần bén nhạy hơn. Thiển tập là một việc 
đầu tư vài chục phút để luôn luôn mang lại lợi ích trong 
nhiều giờ. 


Buóng Xả Đến Tán Cùng 


Mội nhà khoa hoc nổi tiếng của Anh quốc là Lord 
Kelvin có lần đã nói: “Nếu bạn không biết đánh giá, 
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bạn không biết điều khiển”. Ông muốn nói rằng, dé 

khoa học có thể điều khiển thế giới một cách hữu hiệu, 

trước tiên chúng ta phải học cách đánh giá các hiện 

tượng thiên nhiên thật chính xác. Sự hiểu biết sâu sắc. 
của Lord Kelvin vé nhu cầu cán phải đánh giá chính 

xác là rất quan trong đối với việc phát triển kỹ thuật và 

để được thành công trong việc chế ngự môt số hiện tượng 

đáng ghét của thiên nhiên. 

Tuy nhiên, chân lý quý báu đó cũng có thể được 
diễn tá theo cách khác: “Nếu bạn không biết đánh giá, 
bạn không biết điều khiển”. Nếu bạn chấm đứt mọi sự 
đánh giá, thì điều khiển không thể nào xảy ra. Từ bỏ 
việc đánh giá phát sinh buông xả. 

Trong lúc hành thiên, bạn có đánh giá sự tiến bộ 
của mình? Ban có nghĩ “Buổi thién tập này thật tệ”, 
hay “Buổi thiển tập này thật tốt”? Từ kinh nghiệm của 
mình bạn biết rằng việc đánh giá tốt xấu như thế phát 
sinh ý muốn điều khiển, và từ đó đưa đến chỗ phái làm 
một cái gì. Nếu bạn đánh giá buổi thiền tập của bạn là 
tệ thi bạn sẽ có gắng để làm cho nó tốt. Nếu ban cho 
rằng buổi thiển tập của bạn là tốt, thì bạn sẽ nỗ lực làm 
cho nó tốt hơn. Sau khi đánh giá, cuối cùng bạn phái 
làm nhiều việc hơn. Bạn quên mất buông xả, và nhu 
vậy ban đã di xa khói con đường an tịnh. - 

Hãy suy nghi xem điều gì sé xáy ra nếu không có 
việc đánh giá nào cả trong lúc bạn ngồi thiển. Bạn sẽ 
cảm thấy như thế nào nếu không có sự đánh giá kiểu: 
“Đây là buổi thiên tập rất tệ”, “Đây là buổi thiển tâp 
rất tốt?” Khi bạn từ bó mọi sự đánh giá, ban từ bó ý 
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muốn điều khiển. Tâm của bạn giống như tâm một người 
mới bắt đầu học thiển, một cái tâm chưa biết đến cán 
cân đo lường. Một cái tâm như thế rất dé buông xả và 
sẽ thật an tịnh. Khi bạn không tính toán việc hành thiền 
của bạn, thì cái “tâm tạo tác” ngừng lại. An tịnh phất 
triển, hŷ lạc nở hoa, trí tuệ chín muói. Cuối cùng, quá 
ngọt của giác ngộ rơi vào lòng bạn. 

Hãy từ bó thời gian đánh giá, rồi bạn sẽ tự động ar 
nghỉ trong phút giây hiện tại vượt thời gian. Hãy loại 
bỏ việc đánh giá bằng các tên gọi, rồi tiến trình tu duy 
sẽ ngừng lại không cần một nỗ lực nào và bs in tiến vào 
sự im lặng tinh giác. Chấm dứt đánh giá hơi thổ vô hay 

ra, dài hay ngán, dón dáp hay ém diu, rồi e thở biến 
mất để hé lộ định tướng sáng ngời. Hãy để cho định 
tướng thoát khói sự đánh giá là lờ mờ hay sáng chói, rồi 

bạn nhập định dé dàng. Hãy từ bó đánh giá tâm bằng tri 
giác, rồi tâm vươn lên nhẹ nhàng đến các quá vị vô sốc. 
Hãy ngưng đánh giá ý thức, rôi toàn cõi luân hôi, kể cá 
tâm thức, cuối cùng đoạn điệt hoàn toàn. Giờ đây không 
còn gì nữa, thậm chí “ý niệm không có gì cũng chấm 
dứt”. 


Nếu bạn đi theo con đường thiển định, hỷ lạc nội 


^ 


tâm dâng lên cao như ngon thủy triểu không bao giò hạ 
xuống. Chánh niệm được tăng cường khi bạn giảm thiểu 
đấu tranh với thế giới nội tâm của mình. Tuệ giác phát 
sinh phong phú như những trái chín thơm ngon trên cây 
nặng tru quá, quá nhiều đến nỗi không thể hái và ăn 
hết cùng một lúc. Bạn nhận thức rõ ràng con đường di 
đến an lạc chính là sự buông ха nà y mà ban đã biết 


bóng ma. Trong sự bi£n mát cuói cüng moi k 
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được lúc hành thiền. Hay ban có thé gọi đó là con đường 
của lòng từ bi vô điều kiện. Lòng từ bi ấy làm êm dịu 
những phê phán về chính mình và người khác phê phán 
và đánh giá phai mờ dần gi giống như bản chất những 


P 


iểu đánh 
giá, lời nói bị tước đoạt, vì ngôn ngữ không m khác hơn 
là cán cân đánh giá cuộc đời. Khi : an tinh dat dén dinh 
2 ^, Ф ` ^ ^ Pd 
cao, hy lac két tinh thành mót hat cháu lóng lánh trén 
dinh, khi cuối cùng sự đánh giá bùng vỡ — tâm cũng 
biến mất. Cuối cùng hành giá nhận thức rằng chính tâm 
là Кё đánh giá. 


Sự đoạn diệt này, là sự chấm đứt tất cả không còn 
để lại dấu vết gì. Niết bàn là nơi mọi ngôn từ mất hết ý 


nghĩa vì mọi ¡ kiểu đánh giá đã dưng đút. Khi các bậc 


dài hay ngắn, không hiện tại, không ber khứ không 
tương lai, không б đây, không ở đó, không sinh không 


tử, moi pháp đã chấm dứt, thì đây là những gì các vị йу 
hướng đến. Đối tượng tâm thức cuối cùng, cái chấm dứt 
vòng luân hồi một lần và mãi mãi, và là cái báo hiệu sự 
chấm đứt của moi danh sắc, là một sự đoạn điệt tuyệt 
đối. Bát Niết bàn là từ ngữ cuối cùng. 
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Chú thích 


1 
1. 


Ngoại trừ khi nào có ghi chú đặc biệt, tất cả những 
từ ngữ phiên dịch từ tiếng Pali sang tiếng Anh là 
do tôi dịch, vì thế sẽ khác với những bản dịch 
tiếng Anh khác ở nhiều chỗ. 
Tập sách mỏng tiếng Anh này đã được tái bản § 
lần và cũng đã được phiên dịch và xuất bẩn bằng 
tiếng Đức, tiếng Sinhalese (Sri Lanka), tiếng 
1 
và tiếng Nga. 
Ở đây tôi sý dung bán dịch Trung Bộ Kinh, The 
Middle Length Discourses of the Buddha 
(Majjhima Nikáya) саа Ty Kheo Nánamoli và 
Ty Kheo Bodhi Boston: Wisdom Publications, 
1995), tr. 340. 
Lewis Carroll, The Complete Illustrated Works 
of Lewis Carroll (Toàn Bó Tác Phám Có Minh 
Ноа của Lewis Carroll). (London: Chanceilor 
Press, 1982) tr. 65 i 
Jaboco Timerman, Prisoner Without a Name, Cell 
without a Number (Tù Nhân Không Tên, Xà Lim 
Không Số) (London: Weidenfeld and Nicolson, 
1981). 
Hãy xem t upádána trong cuốn Buddhist 
Dictionary: Manual of Buddhist Terms and 
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12; 


Doctrines (Tu Dién Phát Hoc), do Nyanatiloka 
bién soạn, tái bán lần 4. (Kandy: Buddhist 
Publication Society, 1980) tr. 228. 

Tôi đã bàn khá dài về mối liên hệ giữa piti-sukha 
và hơi thở trong chương 7 trên đây về Pháp Quán 
Niệm Hơi Thở (ãnãpãnasari) 

Ở đây tôi dùng bán dịch cuốn The Numeral 
Discourses of the Buddha: An Anthology of Suttas 
from the Anguttara Nikãya (Tăng Chi Bộ Kinh), 
do Ty Kheo Nyanaponika và Ty Kheo Bodhi 
phién dich và xuát bán (Walnut Creek, CA: 
Altamira Press, 1999) tr. 36. 


Âm thanh có thé quấy rầy Sơ Thiền, nhưng khi ` 
hành giả thật sự nhận biết âm thanh thì hành giả 
không còn ở trong Định nữa. | 


‚ Ở đây tôi trích dẫn từ bản dịch The Connected 


Discourses of the Buddha (Tương Ung Bộ Kinh) 
của Ty Kheo Bodhi, Boston: Wisdom Publications, 
2000), tr. 12528. 


‚О đây tôi dàng bán dich Middle Length Discourses 


(Trung Bộ Kinh) của Ty Kheo Nánamoli, tr. 508. 


Sam Parnia & Peter Fenwick, *Near Death 
Experiences in Cardiac Arrest: Visions ofa 
Dying Brain or Visions of a New Science of 
Consciousness". (Kinh Nghiệm Cán Tử trong 
Trường Hợp Bị Trụy Tim: Khả Năng Nhìn Thấy 
của Một Não Bộ Đang Chết hay Viễn Ảnh Một 


Ngành Khoa Học Mới về Y Thức). Resuscitation 
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52 (2002): 5 (abstract). 
13. Pim van Lommel et al., *Near-Death Experiences 
in Cardiac Arrest: А Prospective Study in mie 
| Netherlands", (Kinh Nghiém Сап Tu của Những 
Bénh Nhân Sống Sót sau Cơn Truy Tim: Mót 
Cuộc Nghiên Cứu Có Thé Thực Hiện ở Hòa Lan) 
Lancet 358 (December 15, 2001): tr.2044. 


14. Như trên, tr.2043. 


15. Sam Paria et al., ^A Quahtative and Quantitative 
Study ofthe Incidence, Features and Aetiology of 
Near-Death Experiences in Cardiac Arrest 
Survivors", (Cuộc Nghién Cứu Định Tính và Định 
Lượng về Sự Kiện, Đặc Điểm và Căn Nguyên 
của Kinh Nghiệm Cận Tử của Những Bệnh Nhân 
Sống Sót sau Cơn Truy Tim), Resuscitation 48 
(2001): tr. 154. | 
16. Benjamin Libet, ˆ Unconscious Celebral А 
and the Role of Conscious Will in Уи 
Action", (Tính Chủ Động cüa Não Bộ Vô Thức 
và Vai Trò của Ý Muốn Có Ý Thức trong Hành 
Động Tự Nguyện), Behavior Brain Sciences 8 
(1985): tr 529-39 (với lời bình luận, tr. 539-566, 
và Behavior and Brain Sciences 10 (1987): tr.318- 
321. : ¬ 
17. Trong tiếng PãÌ, *that"(yam) là số ít, nghĩa E 
nó đề cập cùng một vật mà người ta Бо bằng ba 
tên khác nhau. 
18. Ở đây, tôi dùng Connected Discourses (Tương 
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Ung Bộ Kinh) bán dịch của Tỳ kheo Bodhi, tr.595 

19. Thí dụ, nguyên giám đốc của Hội Phiên Dịch 
Kinh Tạng Pali (Pali Text Society), Bà Rhys 
Davids, trong bản dịch tiếng Anh của Tăng Chi 
Bộ Kinh (Anguttara Nikáya), trong Lời GIói 
Thiệu, bà đã lập luận rằng “giáo lý vô ngã” 
(anatta) và “lòng nhàm chán ái dục” là “những 
lời dạy do các nhà sư sáng chế ra” chứ không 
phải lời day của Đức Phật. (tr. xiv-xv). 

20. Ñãnamoli & Bodhi, Middle Length Discourses 

. (Trung Bộ Kinh) tr. 454-458 


21. Ở đây tôi dùng bán dich Kinh Nipãta (Sutta 
Nipáta, The Group Discourses) của K.R. Norman, 


revised edition (Oxford: Pali Text Society, 1 995), 
tr. 26 : 


22. Nánamoli & Bodhi, Middle Length Discourses 
(Trung Bộ Kinh), tr. 260 


23. Nhu trén., tr. 1083 
24. Nhu trén, tr. 557. 


25. Goleman, Daniel, người tường thuật, "Destructive 
Emotions: How Can We Overcome Them? A 
Dialogue with The Dalai Lama" (Nhüng Cám Xác 
Hủy Hoai: Làm Thé Nào Dé Vượt Qua Chúng? 
Một Cuộc Đối Thoại Khoa Học Với Đức Dalai 
Lama) (New York: Bantam Books, 2003), tr 338- 
339. Doan này ké lai viéc trinh bày cóng trinh 
nghiên cứu сда Richard David thuộc Viện Dai 
Học Wisconsin-Madison. 
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26. 
27; 


28. 


29. 


30. 


31, 
32. 


33. 


34. 


35. 
36. 
37. 
38. 
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Carroll, Complete Illustrated Works (Toàn Bộ Tác 
Phám Minh Hoa) tr. 193-194. 

Nànamoli & Bodhi, Middle Length Discourses 
(Trung Bó Kinh) tr. 283 


Trong Kinh Bién Pali, * bảy kiếp” có nghĩa là 


tính luôn cả kiếp hiện tại là kiếp đầu tiên. Vị 
đắc quả Dự Lưu còn tái sanh nhiều nhất là sáu 
kiếp nữa. 

Manorathapürani (Luận giải về Tăng Chi Bộ 
Kinh), 3: tr. 374. Bài Kinh trong đoạn này là Tăng 
Chi Bộ Kinh 6, tr. 44. 

Xem thêm, Ñãnamoli & Bodhi, Numeral Dis 
courses of the Buddha (Tặng Chi Bộ Kinh) tr. 71. 


Xem thêm, nhu trên, tr. 205-206. 


Bodhi, Connected Discourses (Tương Ung BÓ 
Kinh) tr. 1329. 

Nánamoli & Bodhi, Middle Length Discourses 
(Trung Bộ Kinh) tr. 674 

Xem thém, Nánamoli & Bodhi, Numeral 
Discourses of the Buddha (Táng Chi Bó Kinh), 
tr. 231 

Xem thêm, Bodhi, Connected Discourses; л. 
Ung Bộ Kinh) tr. 1433 n 236. 


Xem thém, nhu trén, tr. 230. 


Xem thém, nhu trén, tr. 544. 


Xem thém, Nánamoli & Bodhi, Numeral Dis 
courses of the Buddha (Tăng Chi Bộ Kinh), tr. 
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39. Xem thém, nhu trén, tr. 243. 

40. Xem thêm, Bodhi, Connected Discourses (Tương 
Ung Bộ Kinh) tr. 1167. | 

41. Ñãnamoli & Bodhi, Middle Length Discourses 
(Trung Bộ Kinh), rr. 422. 

42. Xem thêm, như trên, tr.423 

43. Xem thêm, Ñãnamoli & Bodhi, Numeral 


44. 


' 45. 
46. 


4T. 


Discourses ofthe Buddha (Tăng Chi Bộ Kinh), tr. 
159ff. 


Xem thém, Nánamoli & Bodhi, Numeral 
Discourses of the Buddha (Tăng Chi Bộ Kinh), 
tr.171. 


Xem thêm, nhu trén, tr.23]. 


Nánamoli & Bodhi, Middle Length Discourses 
(Trung Bộ Kinh), tr.861 


Ở đây tôi dùng bản dịch của Tỳ Kheo Bodhi, 
Connected Discourses (Tương Ung Bộ Kinh), tr. 


1859. 
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Tài liệu tham khảo 


Văn bản Phật giáo bằng tiếng Pali: 


1. 


The Anguttara Nikãya (Tăng Chi Bộ Kinh), 5 tập. 


. London: Pali Text Society, 1888-1961. 


Buddhaghosa, Acariya. (thé ky thứ 5, C.E.). The 
Commentary on the Dhammapada (Dhammapada- 
atthakatha) (Luận Giải Kinh Pháp Си) 4 tập. H.C. 
Norman biên tập. London: Pali Text Society, 
1906. 


. Manoratha Purani: 


Buddhaghosa's Commentary on the Anguttara 


Nikãya (Luận Giải Tăng Chi Bộ Kinh của Luận 
Su Buddhaghosa). 5 tập. London: Pali Text 
Society, 1940-73. 


JThaVisuddhi Maksadi 
Buddhaghosa. (Thanh Tinh Dao cua Luán Su 


Buddhaghosa) C.A.F. Rhys Davids bién táp. 
London: Pali Text Society, 1975. Bán góc xuát 
bán nám 1920-21. 


Dhammapada (Kinh Pháp Cú). O.von Hinuber & 
K.R. Norman bién tá p. Oxford: Pali Text 
Society, 1994. 

Dhammapala, Acariya. Paramattha-dipani, 
Theragatha-atthakatha: The Commentary of 
Dhammapalacariya (Trưởng Lão Tăng Luận Giải 
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7. 


của Luận Su Dhammapalacariya). 3 tập. F.L. 
Woodward biên tập. London: Pali Text Society, 
1940-59. 


The Digha Nikãya (Trường Bộ Kinh). T.W. Rhys 


Davids & J. Estlin Carpenter bién táp. 3 táp. Lodon: 
Pali Text Society, 1890-1911. 


8. 


10. 


11. 


12. 


13. 


The Jataka (Chuyện Tiên Thân Đúc Phát). V. 
Fausboll bién táp. London: Pali Text Society, 
1963. 


The Majjhima Nikãya (Trung Bộ Kinh). 3 tập. V. 
Trenckner (tập I) & Robert Charmers (tập 2) biên 
táp. London: Pali Text Society. 


Milindapanho (Kinh Mi Tiên Vấn Đạo). 
V.Trenckner. London: Pali Text Society, 1880. 
The Samyutta Nikáya (Tuong Ung Bó Kinh). M. 
Leon Feer biên tập. 5 tập. London: Pali Text 
Society, 1884-1998. Táp I, revised edition, do 
G.A. Somaratne bién táp. 


Sutta Nipata (Kinh Nipata). Dines Anderson & 
Helmer Smith bién táp. New edition. London 
Pali Text Society. 


The Thera-and Theri-gatha: Stanzas Ascribed to 
Elders of Buddhist Order of Recluses (Trưởng Lao 
Тапа và Truóng Láo Ni: Các Bài Кё do Các Vi 
Trưởng Lão Tăng Ni của Giáo Đoàn Thoi Dite 
Phát Sáng Tác). Hermann Oldenberg & Richard 
Pischel bién táp. Án bán thứ 2 do K.R. Norman 
& L. Alsdorf bién táp. Oxford: Pali Text 
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Society, 1960. 


14. Kinh Udana (Udana). Paul Steinthal biên tâp. 
London. Pali Text Society, 1885. 


15. The Vinaya Pitakam (Luât tang) Hermann 
Oldenherg biên tập. London: Pali Text Society, 
1929-64. bán gốc xuất bán năm 1879-83. 


Bán dich ván bán Phát giáo büng tiếng Anh: 

1. Bodhi, Bhikkhu (dich giá). The Connected 
Discourses of the Buddha: A New Translation of 
the Samyutta Nikãya (Tương Ung Bộ Kinh: Bán 
Dich Mới). 2 tập. Boston: Wisdom Publications, 
2000. | | 

2.__ = ‚ (bién tập). In the Words of the 
Buddha: An Anthology of Discourses from the Pali 

Canon (Lói Phát day: Tuyén Táp Kinh їй Tiéng Pali). 
Boston: Wisdom Publications, 2005. 

3. Buddhaghosa, Acariya, & Bhikkhu Ñãnamoli 
(dich giá). The Path of Purifcation (Visudhimagga) 
(Thanh Tinh Dao). Án bán thứ 5. Kandy: 
Buddhist Publication Society,1991. 


4. Nãnamoli, Bihkkhu & Bhikkhu Bodhi, (dich giá). 
The Middle Length Discourses of the Buddha: A 
new Translation of the Majjhima Nikáya. (Trung 
Bộ Kinh: bán Dịch Mới). Bán dich gốc do Tỳ 
Kheo Nánamoli dịch, Tỳ Kheo Bodhi hiệu đính 
và biên tập. Boston: Wisdom Publications, 1995, 
Hiệu đính thêm vào năm 2001. 
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5. Norman, K.R.(dich giá). The Group of Discourses 


— Sutta Nipata (Tiểu Bộ Kinh — Kinh Nipata). Tập 
2. Bán dich đã hiệu dính. Oxford: Рай Text 
Society, 1992. 

Nyanaponika Thera & Bhikkhu Bodhi (dich già). 
Numeral Discourses of the Buddha: An Anthology 
of Suttas from the Anguttara Nikãya (Tăng Chi 
Bó Kinh: Tuyén Táp Kinh tit Anguttara Nikáya) 
Do Nyanaponika Thera và Bhikkhu Bodhi tuyén 
chon và phién dich. Walnut Creek, CA: Altamira 
Press, 1999. 


Walshe, Maurice, (dich giá). Thus I have Heard. 
The Long Discourses of the Buddha, Digha Nikãya 
(Nhu Уйду Tôi Nghe: Trường Bộ Kinh, Digha 
Nikáya) London: Wisdom Publications, 1987. Tái 
bán lai duói nhan dé The Long Discourses of 
the Buddha: a Translation of the Digha Nikáya. 
Boston: Wisdom Publications, 1995. - 


Nhüng Tác Phám Phát Hoc Khác: 


1. 


2. 


Brahm, Ajahn. Who Ordered this Truckload of 
Dung: Inspiring Stories for Welcoming Life's 
Di[fculties (Những Câu Chuyện Đây Hứng Khởi 
Về Việc Đón Nhận Những Khó Khăn Trong Cuộc 
Sống). Boston: Wisdom Publications, 2005. Cũng 
đã được Nhà Xuất Bản Lothian xuất bản ở Úc 
dưới nhan dé: Opening the Door of Your Heart 
(Mó Róng Tám Lóng). 

Nyanatiloka & Nyanaponika. Buddhist Dictionary: 
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Manual of Buddhist Terms and Doctrines (Tự Dién Phát 
Hoc: Cám Nang Thuật Ngữ Và Giáo Ly Phật Học), ấn 
bán thứ tu, đã hiệu đính và mở rộng, do Nyanaponika 
biên tập. Kandy: Buddhist Publication SocIety, 1980. 


Những Tác Phẩm Khác: 


Wr 


Carroll, Lewis, The Complete Illustrated Works 
of Lewis Carroll (Toàn Bó Tác Phám Có Minh 
Họa của Lewis Carroll) London: Chancellor 
Press, 1982. 


Goleman, Daniel, người tường thuật, Destructive 
Emotions: How Can We Overcome Them? A 
Scientific Dialogue with the Dalai Lama (Những 
Cám Xúc Hüy Hoại: Làm thế Nào Dé Vượt Qua 
Chúng? Một Cuộc Đối Thoại Khoa Học với Đức 
Dalai Lama), New York: Bantam, 2003. 

Libet, Benjamin, *Unconscious Celebral Initiative 
and the Role of conscious Will in Voluntary Action 
(Tính Chủ Động của Não Bộ Vô Thức và Vai Trò 
của Ý Muốn Có Ý Thức trong Hành Động Tự 
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lông did dü. "vet cuốn sách ауса Thiên Sư Ajahr 3rahm ól 
dà có một cuốn cám nang thột vững chốc để ed HN Đây 
không phải là chuyện tám thưởng. Những độc giả nào muốn 
tim kiếm một cuốn cám nang hướng dán vững vàng dé dqt 
được "niém hạnh phúc hơn hẳn dục lạc thé gian"se thấy nó 
trong cuốn sách tuyệt vời này”. 
Glenn Wallis, dich giá Kinh Pháp Cú 
(The Dhammapada; Verses on the Way) 


` Giống một cái chổi quét sạch các mạng nhện, Thién Su Ajahn 
Brahm dä quét sạch những huyên thoại bao quanh cóc tổng 
Thiên. Với những câu chuyện dí döm độm dà, cuốn sách này 
giếng như một cuốn "cám nang thuc hành" mà hành giá tim 
lhốy sao bao пат våt lôn fim hiểu một cuốn sách hướng dán 
bỏng ngoại ngữ. Thiên Su Ajahn Brahm sử dung một thứ ngôn 
ngu dễ hiểu để giỏi thích những để tài mà các vịthổy khác 
thường tránh né. Đây là một cuốn sách thột mạnh dan, tháng 


thắn và quan trong. 
John Roberts, Hội Đồng Phát Giáo Northwest. 


